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કવાયત 
અને 


શારીરિક કસરતવિષે 


લધુમ્રન્થ. 


કવાયત અતે શારીરિક કસરતવિષે લધુપ્રન્થ, 


“હપ્બેલ્સ' કે ગાયન સાધે ડે વગર. 


લ'ડનની અને બીજ '*મોર્ડ-સ્ક્લો' આખા દેશની સર્વ લશ્કરો શાળાઓ, મુખ્ય જાહેર 
નિશાળો, “સિવિલ નિમ્તેશિયા' બહુશાસ્રબોધક શાળાઓ અને સાંજના વર્ગમાં 
શીખવાતી શારીરિક કસરત વગેરેના શિક્ષકો અને બોધકેના ઉપયોગને માટે. 


સ-------- કલમના, ખન--૦....-.. 





સકાનજાણણછઇ 


ઉત્તમ પ્રમાણુઞન્થામાંથી સગ્રહુ કરનાર અને વ્યવસ્થા કરનાર 


ટૉંમસ * ચેસ્ટટેન, 


લ'ડનની શાળાવ્યવસ્થાપકમડળી તરકથી રપરીરિક કસરતને શિક્ષક. 
અમાઉ આહડરશોટ કસરત શાળાનો મુખ્ય શિક્ષક, 
છ 


૨૮૭૬,'૭૭,'૭૮, અને ૮૨ માં ઇગ્રેજ લશ્કર હરીફાઈમાં ઊતરે એવી કસરત 
કરવામાં પ્રથમ ઈનામ તરીકે સે।નાના ચાંદ મેળવનાર. 


રિ જ્ઞ કફ 
દક્ષિણ કેન્સિન્ગ્ટનના વિધાખાતા તરકૂથી મ્રાણિષમૈવિજ્ઞાન માટે પ્રથમ વગેવુ 
( ઊંચા ગ્રકારનુ') ગમાણપત્ર મેળવનાર. 


૨૮૯૦ માં સ્ટોક્હામની રાજકીય મધ્ય કસરતરાળાની સભા તરફથી 
ચાંદ મેળવનાર 


શારીરિક કેળવણીના એ ઈંગ્રેજ મહાવિઘ્યાલલની મડળીને સભાસદ. 


૧૫૦ (ચત્રસણહિત. 


ણઇ- 





ત્રીજ આવત્તિ. 
ચાલ્સ રાખટેસ, એફ. આર. સિ. એસ. ના ઉપ્દદ્ઘાત સાથે. 





લ'ડન$ ગેલ અને પોલ્ડન “ લિમિટેડ. ' સુંબઈ ઈ. સીમોર હેલ. 


ઝુંબઈ, 


“ તરતવવિવેચક ” છાપખાનામાં છારપ્યું. 


ફ્રીલ્ડ મારોલ, મુખ્ય સેનાનાયક, મહામાન્ય રાજકુમાર 
કેબિજના ડચૂકની સત્તાથી સમત્ર ઇંગ્રેજ તરી અને 
ખુશ્કીના લશ્કરને, સહાયક ટુકડોએઓને, અને 
હિન્દુસ્તાનના દેશા લશ્કરને શીખવાતી 
શારીરિક કસરતોની પડૂતિ આ 
ગ્રન્થમાં દાખલ કરીછે. 


મસ્તાવના. 


નાયર દઉ રસિદ રકલા-ન૦ન૦ત૦૦, 


શારીરિક કેળવણીના વિષય ઉપર હાલ હાલમાં સંખ્યાબંધ પુસ્તકો પ્રગટ 
થયાં છે, તેમાંનાં ધણા ખરંમાં, તેમાં સુખ્યત્વે પરભાષાનાં, પુસ્તકોમાં, ખીજી 
ખધી પહદ્દિઓએ ખાતલ કરી અમુક પહ્દિ દાખલ કરવાતે। પક્ષ ખે ચવામાં આવે 
છે. આ લધુ ગ્રન્થને। ઉદ્દેશ આવા પ્રકારને નથી. આપણા। દ્વેશમાં તેમજ પર- 
દેશમાં ચાલતી ન્યૂદી જૂદી પદ્દતિએને। સંપૂર્ણ અભ્યાસ અને અજમાયશ કર્યા 
પછી ગ્રન્થકારે જે કસરતો।ને। ક્રમ કાળજથી પસદ કયૉ છે તેજ માત્ર આ ગ્રત્થમાં 
આપ્યો! છે.- નાનાં અને મોટાંની શારીરિક કેળવણી માટે આ દ્દેશના મોટામાં 
મોટા મુલકી તેમજ લશ્કરી અધિકારીઓએ આ ક્સરતોને। ક્રમ પસદ કયી 
છે તથા સ્વીકાર્ય છે, 


સધળાં માણુસ્નો, મુખ્યત્વે બાળકો; ધણીજ મને।રજક રીતે અને સહેલા- 
ઈથી કરી શકે માટે ક્સરતોને સાદામાં સાદા રૂપમાં ગોઠવવામાં આવી છે. 
સધળી રાંચવણુ ભરેલી હીલચાલે,અથવા તે। જે હસવા જેવી દેખાય તેને સભા- 
ળથી બાતલ કરવામાં આવી છે. 


શીખવવામાં બરે બર સમાનતા રાખવાના વિચારથી ૬રૅક હીલચાલ જેમ 
બને તેમ ડુકામાં અને સ્પણે રીતે સમળજ્નવવામાં આવી છે; અને રમવાની જગા 
ઉપર અભ્યાસ આરભ કરનાર સાધારણુ ખુદ્ધિવાળાં નિશાળનાં છોકરાંને હમે 
શનાં લુગડાં પહેરા હોય ત્યારે જે કસરતો શીખવી ન શકાય એવી કોઈપણુ! 
દાખલ કરવામાં આવી નથી. 


આ મન્થના ખે ભાગ કર્યી છે. ખીજે ભાગ શીખવાની યે!ગ્યતા આવવા 
માટે, અથવા ખીનન ભાગથી સ્વતત્ર રીતે, પહેલે ભાગ વાપરી શકાય; અને 
શારીરિક કસરત પહેલાં જેવી કવાયત જર્રતી છે તેવીજ માત્ર એ ભાગમાં 
આપેલી છે. 


દરેક કસરતને। હેતુ શરીરના અમુક ભાગને ખાસ રીતે કેળવવાને છે, પણુ 
એમાંની એકને પણુ વૈદકશાસ્ના નિયમ પ્રમાણે દાખલ કરવાને। પ્રયાસ કર- 


(૮) 


વામાં આવ્યે। નથી; કેમકે એવા કમને માટે નિશ્ચિત નિયમો આપી શકાય 
નહિ. કારણુ કે એમ કરવામાં તો દરેક પુરૂષની શક્તિને! તેમજ તેને ખાસ 
જેવી કસરતની જરૂર છે તેતે વિચાર કરવે। પડે, સ્થિતિપરત્વે યોગ્ય કસરતો 
દાખખલ કરવી પડે તથા તેમાં ફેરફાર કરવો પડે અતે તેથી શી અસર થાય છે 
તે સભાળથી દરર્‌જ ન્નેવું પડે. આમ કર્યા વિના વૈદકશાઅ્ના નિયમોને અનુ- 
સરીતે કસરતને। કરમ દાખલ કરી શકાય નહિ. દરરો।જ.શી અસર થાય છે એતો 
સભાળથી ન્નેવાની ખાસ જરૂર છે; કેમકે એક પુરૂષને જે કસરત કરતાં થોડી જ 
મહેનત પડે તે બીજના શરીરને ભારૈ અને તુકસાનકારક થઈ પડે. 


“ દરેક કસરતસમુદાય અને ઘણે અશે પ્રત્યેક કસરત કરવાથી તેથી ઊંચા 
| પ્રકારની કસરત કરવાની યોગ્યતા આવે છે. આ રીતે દરેક પ્રયાસથી શિષ્ય- 
વર્ગને ફાયદ્દે થાય છે એટલુંજ નહિ. પણુ જ્તધારે ઊંચા પ્રકારની કસરતે। બરે।- 
ખર કરવા માટે જે હીલચાલની જરૂર છે તે કરવામાં પણુ મદદ મળે છે. શિક્ષકે 
આ વાત બરોબર સમજવી ન્નેઇએ અતે એને સમત્ર પહ્દતિના આધારરૂપ 
ગણુવી નેઇઃએ. 


રણી ખરી કસરતો, એકલી કે, સમુદાયરૂપે કઇઇપણુ ફેરફાર કર્યા વિના 
“ ડમ્બેલ્સ' સાથે અને ગાયન સાથે પણુ કરી શકાય એવી છે. ન્યાં ટની 
શકે ત્યાં દરેક સ્થળે હુકમ કરવામાટે સમજીતીના શખ્ટ્દે વાપરવાને બદલે 
સખ્યા વાપરવામાં આવી છે કે તેથી જેમ શિષ્યવર્ગ કેળવાતે। નનય તેમ સમ- 
જાતીના શખ્દ્દો નકામા વારવાર વાપરવા પડે નહિ. 


નને દિવિસની શાળાઓમાં “ડમ્બેલ્સ ' દાખલ કરવામાં આવે તો! તેને। ઉપ- 
યોગ માત્ર ઊંચાં ધોરણામાંજ કરવાથી લાભ છે. ન્યાંસધી હુકમના શખ્દ્દોથી 
જૂદી જ્નૂદી હીલચાલ કરવાની સપૂર્ણું યોગ્યતા શિષ્યોમાં આવે નહિ ત્યાંસધી 
આળકોએ, મોઢાઓએ કે પુ”્ત ઉમરનાએ કોઈપણુ તરેહની “ ડમ્બેલ્સ ” ની 
કસરત કદી કરવી નહિ. એવી યોગ્યતા આવ્યા પછી “ ડમ્ખેલ્સ ' વાપરી શકાય 
અતે ૬રક શિષ્યના ખળ પ્રમાણે તેનીપાસે એની કસરત કરાવાય. એમ કરવાથી 
કસરતતું સ્વરૂપ બદલાશે, પોતે બળ વાપરે છે તેનો અટકાવ થાય છે એમ 
શિષ્યને અનુભવ થશે, હીલચાલ કરવામાં વધારે શારીરિક બળની જરૂર પડશે, 
અતે તેથી તેઓ વધારે હિતકારક થઈ પડશે. “ડમ્બેલ્સ ' વગર તે। જે ક્સરત- 
| કમ શિષ્યને નીરસ અને ધણી ખરી વખતે શરીરક્સાયનહિ એવે। તથા રસિક 


(૯) 


કે મતેરજક અશરહિત લાગરૈ; તેવા કસરતકમમાં સંપૂર્ણતા મેળવવી એટ- 
લે।જ વિચાર તેમના મનમાં રહેશે. 


“ડમ્ળેલ્સ' વપરાય કે નહિ તોપણુ નને યોગ્ય ગાયન દાખલ કરવામાં આવે 
તે! કસરતતું કામ વિશેષ મનમાનતું થઈ પડેછે, મગજ મુકાબલે શાન્ત રહેછે, 
ગમે તેટલા શિષ્યોને બરેબર અને નિયમિત રીતે હીલચાલ કરાવી શકાય છે, 
વારવાર હુકમના શખ્ટ્ટે પાપરવાની જરૂર પડતી નથી, અને કાનને તાલ અને 
સર ઓળખવાની ટેવ પડેછે. 


આ ગ્રન્થને જેમ બને તેમ સંપૂર્ણ કરવાના ઇરાદાથી પાઠ શીખવતી વખતે 
શિક્ષકને ધ્યાયૈમાં રાખવા માટે થોડાક નિયમો દાખલ કરવામાં આવ્યા છે, 
અને તેની પૂર્વે શારીરિક કેળવણીના હેતુ અને સ્વરૂપ વિષે મહેરખન રૉંખર્ટર્સ 
એફ. આર. સી. એસે આ આજભત્તિમથે માટે રુપા કરી લખેલો ઉપે।દ્દાત આપ્યે। છે. 


કસરતસમુદાયના વર્ણુતની તીચે ટિપ્પણુ આપવામાં આવ્યાં છે તેમાં એ 
કંસરતે। કરવામાં શરીરના કયા ક્યા મુખ્ય ભાગો કામે લાગે છે તે જેમ બને 
તેમ ટકામાં દ્શીવ્યું છે. “ડમ્બેલ્સ' સાથે કે વિના જે કસરતો! ગાયન સાથે 
થઈ શકે તેતું સાંકળીઊં, પ્રાથમિક શાળામાં દરેક ધોરણુ માટે કવાયત અને 
શારીરિક કસરતને। ક્રમ, અને વર્ગના એરડાઓ માટેની યોગ્ય કસરતે। પણુ 
દા'"ખલ કરવામાં આવ્યાં છે. 


આખા ગ્રન્થમાં દ્નૂદી જ્તૂદી મુખ્ય સ્થિતિએ દર્શાવવા પુષ્કળ ચિત્રો આપ્યાં 
છે અને એ ખે રીતની સાથે યોગ્ય ગાયન પણુ દાખલ કરવામાં આવ્યું છે. 


ટિ ચેસ્ટટેન* 
લડન, જાનેવારી, ૧૮૯૨. 


અનુક્રમણિકા. 
ઉપોાદ્ધાત# 
પૃણ. 
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પૃણ. 
પગ અને કેડનતી હીલચાલ--(? લે। અભ્યાસ, ધેોર્‌ણુ 1 છું ) (૨ ને અને ૩ જો 
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પગ ખાન્દૂ તરફ્થી ઊંચા કરવો ... .., ૨ અ.ધો.૩ ..* ... ..* ૨૦૪ 
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(૧૪) 


પૃછ. : 

ફૂચ કરવી--( એક હારમાં, ધોરણુ ? લું) (એડીઓ ઊંચી કરવા સાથે ધો।૦ ૩) 
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ઉતાવળી ચાલે કૂચમાં પગ અને પાટલીની હીલચાલ. ધોરણુ પ સું ... ... ૨૪૦ 
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વિવિધ રચનાઓ કરી ફૂચ કરવી (ધે।. ૪) (બેવડી ચાલે ધો, ૬,૭ )... ... 9૪૬ 
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પ્રાથમિક શાળામાં દરેક ધોરણને માટે કવાયત અને કસરતોને કોઠો ... ... ૨૫૮ 
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“- ----:કતનાઇનશનયાવામતાકતા _#૦”--. વતાણળામાભમ'ગનડ........... ક... ૨... જન બાબા કન... 


ઉપે।દધાત. 


કસરતના રિક્ષકે કસરતના હેતુ, પદ્ધતિ, અને તેને લાગૂ પાડવાની રીતે! વિષે 
પોતાના મનમાં સ્પછ્ટ વિચાર ખાંધવો જેઈએ, અને 'નિયકમ પ્રેમાણે સાંચાની માકૃક 
કરી જવાથી સતતુણ થકું નહે. 





9 ર જે ન 
ત'દુરસ્તી, શરીરના સમગ્ર અવયવોની કેળવણી અને પરિપુષિ, કવાયત, અને ગમત, 
એ ખાળકોને કસરત આપવાના હેતુ છે, અને એ ઉપરાંત સ્તાયુખળ અને ચપળતા, એ 
પુખ્ત ઉમરના માણસોને કસરત આપત્ાના હેતુ છે. 


રમત, કવાચત, તરવું, કસરત, અને કુસ્તીની રમત ગમતો, આ હેતુએ મેળવવાનાં ર 
સાધન છે ; અને ઉમર, ન્તતિ, અને રારીરનાં ખ'ધારણુની ત્તૂટ્ી ન્તૂડી સ્થિતિને અનુકૂળ 
આવે એવી રીતે એ કસરતે। લાગૂ પાડવી એવું નામ શારીરિક ક્સરલવિધા અને કળા. 


વાણિક પદ્યાર્થ ગ્રહણુ કરવા, મળ ન્તૂદો પાડવો, શારીરિક ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન કરવી, ? 
ગતિ, લાગણી, વિચાર, રાડો ખધા શારીરિક વ્યાપારો બશેબર ચલાવવા એજ 
ત'દુરર્તી, આ નન્‍ટટા «ટા ગ્યાપારોને ખહારથી ઇન્દ્રિયા અને ર્તાચયુઓ ખીલવે છે 
અને નિયમિત કરે છે. 


શરીરના વ્યવસ્થિત અવચવે। અને વ્યાપાર ઉપયોગથી ૬દ્દ પામે છે અને અનુ- 


સાાયઇ)બ/ હ તામ,',- “મસ ર ૫૪-૫૪ માવ. ૦૧૦૬.૦૫ -છ#₹મ 1-૪૫ 3" ૧ “ફઇ ૭ #"૪£₹ ભશા ૫ 7 ₹' કનભાઇ”? ? ૬0 34“%8 મ #મ (મ . 


પયોગ કે આળસથી ક્ષીણુ થાય છે--આ પ્રાણિધમવિજ્ઞાનના નિયમપર રારીરના 


સમગ્ર અવયવોની પુછિનાો આધાર છે. આ 1નેયમ સર્વ કરની કેળવણીનો આધાર: 
રૂપ છે. અને જેવી રીતે નિશાળને। શિક્ષક ઇન્દ્રિયોના ઉપયોગ વડે શિષ્યના મનને પોષે * 


છે અને કેળવે છે, તેવીજ રીતે ક્સરતશિક્ષક સ્તાયુના ઉપયે।ગથી રારીરને કેળવે છે. 


રારીરના સર્વ વ્યાપારને, પણુ મુખ્યત્વે જ્ઞાનત તુરચનાના વ્યાપારોને નિયમ કે 
અભ્યાસને વરા કરવા એનું નામ કસરત; આથી સર્વ વાપારોને ઇચ્છાને અધીન 
રહેવું પડે છે અને ચાલાકી અને ત્વરાથી કામ થાય છે. આરામ કસરતથી ઉલટાજ ; 
ઠં. રી 


(૨૬) 
 પ્રકારતો છે. રારીરના વ્યાપારને તિયમમાંથી છૂટા કરવા અને નવે માર્ગે દોરવવા 


' તે આરામ. 


ઇન્દ્રિયાની કસરતને રારીરિક કેળવણી સાથે સબધ રે અને તેનાપર ક્સરતરિક્ષકે 
યોગ્ય ધ્યાન આપતું નેઈએ, તોપણ તેનું મુખ્ય કામ સ્નાયુરચના સાથે સબધ 
રાખે છે; કેમકે કલેવર અને શરીરના અવયવો! એ રચનાનાં અને હાડાપધજરનાં હાડ- 
કાંનાં ખનેલાં છે. ક 


હાડપિ'જર એ એક ખાખુ છે. એનાપર ખીજી બધી રચનાનો આધાર છે, અને 
એતા નટ «ટા ભાગે! તે રારીરના સાંધા, જેથી એક ભાગ બીન ભાગ ઉપર હલાવી 
રાકાય છે. જે કામ કરવાનું છે અને જે ઇન્દ્રિયોનું રક્ષણુ કરવાનું છે તેના પ્રમાણુમાં 
દરેક હાડકુ' ચપટુ' કે ગોળ, લાંબુ' કે ટું કુ, અને નાડુ કે પાતછુ હોય છે. એ હાડ- 
કાંની ખરી આકૃતિ અને એક ખીત્ત સાથેનો સ'ખ'ધ માત્ર હાર્ડાધજર તપાસવાથીજ 
શીખી રાકાય. 


સ્નાયુખ'ધ બૅ પ્રકારના છે, તેમનાં રચના, વિભાગ, અને વ્યાપર «ટાં ન્હૂાં છે. 
એ બે પ્રકારને એચ્છિક અને અનેચ્છિક કહે છે. એચ્છિક એટલે જે ઇચ્છાને અધીન 
છે તે, અને અનેશ્છિક એટ્લે જે ઇચ્છાથી સ્વત'ત્ર છે તે. 


ફૂ 


એચ્છિક સ્નાયુખ'ધમાં રારીરતા લગભગ તમામ માંસવાળા ભાગા આવી ન્નય છે. 
એ સ્નાયુઓ ધણે ભાગે ચપટા, અથવા લાંબા, તરાકના આકારના હેો।ય છે અને તેને 
દરેક છેડે રેશાવાળી શિરા હોય છે, તે વડે તેઆ હાડ(પિજરનાં હાડકાં સામે જેડાયલા 
છે. શારીરને ઊભી સ્થિતિમાં ટેકવડું, સાંધા વાળવા, અને આખા રારીરને એક સ્થળેથી 
બીજે સ્થળે ફેરવું એ એ સ્નાયુબ'ધને મુખ્ય વ્યાપાર છે. ખોરાક મેળવી રારીરનું 
ઇન્તથી રક્ષણુ કરી મનુષ્યને હમેરાને। વ્યાપાર નિયમિત રીતે કરવા રાક્તિમાન કરવા 
એ એ સ્તાયુબધધનો મુખ્ય ઉપયોગ છે. અનેચ્છિક સ્નાયુખધમાં આન્તર ઇન્દ્રિયની ; 
રચનાનો સમાહેશ થા ' છે અને એ ઇન્દ્રિયોના વ્યાપારો પણુ એજ રનાયુખ ધથી નિચૂ- 1 
મિત થાય છે. લોહીને શરીરમાં ફેરવવપ્નું કામ, શ્વાસક્રિયા, પાચનક્રિયા, અને રૂધ્રિર- ' 
માંથી મળમત્ર છૂઢાં પાડવાની ક્રિયા, એ સર્વ વ્યાપાર આ સ્નાયુઓ ચલાવે છે, અને 
રારીરનું પોષણુ તથા વૃદ્ટ્‌ કરવી એ તેનો સુખ્ય ઉપયોગ છે. ક્સરતશિક્ષકને મુખ્ય 


( ૧૭ ) 


સખધ બેચ્છિક સ્તાયુબધ સાથે છે; પરતુ અનેચ્છિક સ્તાયુખધ સાથે પણુ તેને 
સખ“ છે; કેમકે એ સ્તાયુખધ મુખ્યત્વે ર્ધિરતું પરિવર્ત્તન કરવામાં અને શ્રાસક્રિય | ક 
ચલાવવામાં પરોક્ષ રીતે એચ્છિક સ્તાયુખ'ધને અધીન છે. 





એચ્છિક સ્નાયુખ'ધના ખે મુખ્ય વિભાગ છે, તેઓ પરસ્પર વિરૂદ્ધ છે. ધડ અને 
અવયવોના આગલા ભાગપર નામક એટલે રારીરના સાંધાઓને વાળી શકે એવા 
સ્નાયુઓ આવ્યા છે, અને રારીર અને અવચવોના પાછલા ભાગમાં વિર્ન્તારક, એટલે 
રારીરતા ભાગોને વિસ્તારી રકે અને સીધા રાખી રાકે એવા, સ્નાયુઓ. “આશ્યા છે. 
અવયવોની ખહારતી બાન્તૂએ ઉપર થોડાક સ્નાયુઓ છે, તેનું કામ અવયવોને ઊંચા 
કરવા કે વિસ્તારવાનું છે. આ કામ વિસ્તારક સ્નાયુઓના જેગુંજ છે, તેથી એ સ્નાયુ" 
આને સમાવેશ મોટા વિસ્તારક સ્તાયુબધના વગૅમાંજ કરી રાકાય, વળી અવયવોની 
અ'દર્‌ પણુ થોડાક સ્નાયુઓ છે, તે તેષને ધડ નેડે અથવા પરસ્પર નડે છે. આ કામ 
નામક રનાયુઓના જેવુંજ છે તેથી એ સ્નાયુઓનો સમાવેરા નામક સ્નાયુખ'ધના 
વગેમાંજ કરી શકાય. છિ 


૦ 

દાખલા તરીકે, ન્યારે રારીર ઉભુ' હોચછે અને હાથેલી સીધી આગળ પડતી ! 
હોચછે, ત્યારે ધુ'ટણુસુધીના ધડ અને અવયવોના આગલા ભ્રાગના તેમજ અ'દરની 
ખાન્તૂના સ્નાયુઓ તે નામક સ્નાયુએ છે, અને ધડ અને અવયવોના પાછલા | 
ભાગના તેમજ ખહારની ખાનૂતા સ્નાયુઓ તે વિસ્તારક સ્નાયુઓ છે. ધુ'ટણુની ! 
નીચે આથી ઉલટું છે. 


સ્નાયુખ'ધના નામક અને વિસ્તારક નામના બે સોટા વિભાગ પાડયા તેની સાથે 
સ'બ'ધ ધરાવતી એક ધ્યાનમાં રાખવા લાયક ખાખત કસરતરિક્ષકને ધણીજ ઉપ- 
યોગી છે; તે એ છે કે વિસ્તારક સ્તાયુખધ કરતાં નામક સ્નાયુબધ જન્મથીજ વધારે 
દૃઢ, બળવાન્‌, અને અક્રડ-હોયછે અને વિસ્તારક સ્નાયુખ'ધને પોતાની સત્તાને અધીન 

રાખેછે. જન્મસમયે હાથ અને ભુજના નામક સ્નાયુઓને પકડવાથી ખાળક પોતાનો 
_ ભાર ઉંચકવા સમર્થ થાયજે, પણુ વિસ્તારક સ્નાયુઓના ઉપથોાગ વડે પોતાની આંગળી 
કે અવચવોા સીધા કરવાની તેનામા ભ્રાગ્યેજ રાક્તિ છે. નામક ર્નાયુઓની આ 
વિશેષ દૃઢતા આખા ૪'દગીમાં કાયમ રહેછે. વિશ્રાન્તિમાં કે ઉષમાં હોયછે ત્યારે _ 


વાક વતરુમક#૦મ૧:૪૬૦* 


( ૧૮) 


જાકરાંનાં શરીર અને અવયવો ગુ'ચળાં વળી સપીાકાર થાય છે તેતું, કસરત વગરનાં 
છોકરા અને છોકરીઓ નીચુ માથુ કરી તથા ખભ્લા ગાળ કરી ચાલે છે તેનું, અને ઘરડાં 
માણુસે। વાંકા બેવડ વળી ચાલે છે તેતું એજ કારણુ છે. વળી સુધરૅલી જીદગીમાં 
ઘણાંખરાં રારીરિક કામોમાં નામક સ્નાયુખધધની વિરોષ સત્તાને ૯ લીધે શરીરની દૂષિત | 
સ્થિતિએ થવાનું વલણુ રહે છે; કેમકે એ સ્નાયુઓ શરીરને બેવડ વાળી છાતી સાંકડી 
કરી દે છે, રૂપિરના પરિવર્તનને અઢકાવે છે, અને પાચક ઇન્દ્રિયા ૫ર દબાણ કરે છે. 
આ કારણથી કસરતશિક્ષકની પહેલી અને સવથી અગત્યની કૃરજ એ છે કે વિસ્તારક 1 
સ્તાયુઝપને ફેળવૂવાા અને દૃઢ કરવા અને એમ કરી આંગળાઓનું હાથ ઉપર, અવ- . 
યવોાના વિભ્રાગાનું એક ખીન્નપર, અવયવે।નું ધડ ઉપર, માથાનું છાતી ઉપર, અને આખા 
રારીરનું પોતાના ઉપર્‌ વળવાનું સ્વાભાવિક અને અભ્યાસથી પ્રાપ્ત થયલું વલણુ અટકા- 
વું. વળી તેણે ચાદ રાખવું જર્રનું છે કે “માનમાં દાટેલાં સાહિત્યોપર્‌ જર । 
કસરત ફરવાથી કઈ પણુ પકડવામાં દૃઢતા આધિ છે તે કસરતોથી ઉપરની મતલબ 
હાંસલ કરવામાટે જે ફેળવણી યોગ્ય છે તેક કુ ઈ નયૂફ્ડીજ છે-ઉલઠીજ રીતની છે. તેમજ તેણે 
આ પણુ ચાદ રાખવું જોઇએ કે નામક અતે વિસ્તારક સ્નાયુઓના આ સ્વાભાવિક ભેદને 
શીધે નામક ર્નાયુકરતાં વિસ્તારક સ્તાયુઓને વહેલે। થાક લાગે છે, અને એ થાક 
પીઠમાં, ખભામાં, અને બીજે ઠેકાણે દુ:ખ લાગવાથી જણાઈ આવે છે. સ્નાયુબ્યાપા- 


“૨માં જે સઘળુ ચાતુર્ય અને ચોકસપણુ' નેવામાં આવે છે તે એ બે વિરૂદ્ધ સ્નાયુખ-. 


ધોને સામે કેળવવાનું ફળ છે. તેમજ સ્નાયુવ્યાપારમાં જે સર્વ પ્રકારનું બેડોળભયૂ - . 
દખાય છે તે એક સ્તાયુબધને ખબીન્ન સ્નાયુખધ કરતાં વિશેષ કેળવવાનું પરિણામ છે. 
આ કારણને લીધે જે કસરતથી માત્ર ખળ, સ્તાયુઓની આચકાવાળી ગતિ કે દોરડા 
પર કસરત કરવાની ચતુરાઇને પુછિ મળે છે તે કસરત કરતાં જેથી રારીર અને અવ- 
યવેોની સુદર અને વળી શકે એવી ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે તે કસરત ખાળકેને વધારે 
સારી છે. હલકા ખસેડી રાકાય એવાં સિ ( જેવાં આ ગ્રન્થમાં આપ્યાં છે 
તેવાં ) થી છૂટી કસરત, તેમજ ચાલવું અને દોડવું એ જમીનમાં દાટેલાં સાહિત્યોપર 


કસરત કરવા કરતાં આ કામને સાર્‌ વધારે લાયક છે; કેમકે સ્થાવર સાહિલ 
ર 


કસરત કરવાથી અ આખા શરીરને! ભ્નાર હાથપર આવે : છે અને ચાદ વરસની ઉસ્મરની ર્‌ 


જઇ સત શુ-*-૦૦૨- ૪-5. પવાનલાસનચમારાસ-નાતસાશાતાતાવ,નવાવ, 





અ'દર તે હાથ એવા નખળા હોય છે કે તે એ ભાર સહન કરી શકત શકતા નથી.”  ) 
...... ન ---------- 
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* અ લઘુગ્રન્થમાં જડેલાં કસરતસાહિત્યના ઉપચોાગનુ' વર્ન કયું તથી, તોપણ નવાસવા કસરત- 
શિક્ષકને ચેતવણી આપવી જોઈએ કે તેણે ' ડમ્બેલ્સ ' અને સોટાજેવાં છ્ટાં કસરતસાહિત્યો, જે 
હાયથી ઊંચકી શકાય છે અને વજનમાં થોડાજ શેર હાય છે, તેનો ઉપયોગ કર્‌ાવ્યા પછી ઉતાવળા 


(૨૯) 


હમણાં કલા તે આમલા અને પાછલા ર્તાયુબધોના વિભાગો ઉપરાંત પાસાંપર 
આવેલા સ્તાસ્ુખ ધોના વિભાગ છે, તેથી કેટલાકમાં જમણે હાથે કામ 'કરવામી 
ચપળતા અને કેટલાકમાં ડાબે હાથે કામ કરવાની ચપળતા આવે છે. આ 
સ્થિતિનું ખર કારણ જ્ઞાનતતુઓની રચના છે, પણુ એનાપર કસરતરિક્ષકે ખાસ ધ્યાત 
આપવું નેઈએ ; કેમકે બાળકે।નાં રારીર કટ્ૂપાં હોયછે તેનું ધણીખરી વાર એજ કારણુ 
છે. ઘણાખરાં બાળકે માં ડાબી બાન્ન્‌ જમણી ખાન્તૂ કરતાં વધારે નબળી હોય છે, 
તેથી બને ખાન્તૂતે સમતોલ રાખવા સાર્‌ તેને વધારે જબરી ખાન, કરતાં વધારે 
લક્ષપૂવેક અને લાંબા વખત સૂધી કેળવવાની જરર છે. ડાખે હાયે કામ કરવાની 
 ટેવવાળાં છોકરાં કરતાં જમણે હામ્રે કામ કરતાં ટેવાયલાં છોકરાં માટે એ વધારે 


જર્રનું છે; કેમકે હાથ મેળવી સલામ કરવી અને એવા ખીન્ત ઘણા સામાજિક રીવા- _ 


જેમાં, તેમજ લખવું, ચિત્ર કાઢવાં, અને એવાં બીત્ત' નિશાળનાં કામોમાં ડાબે હામે 
કામ કરતાં ટેવાયલાં છોકરાંને ધાગે દે બ'ને હાથ વાપરવામાં કુશળ થવાની જરૂર 
પડે છે. જે કસરતમાં ખ'ને હાથ સાથે કામ લાગે છે તે કસરત કરતાં જેમાં દરેક હાથને 
ન «ઉડી રીતે કામે લગાડવામાં આવે છે તે કસરત આ કામને માટે વધારે સારી છે; આથી 
જડેલાં સાહિત્ય કરતાં છૂટાં સાહિત્ય વધારે અનુકૂળ છે ; કેમકે જે કામ બે હાથ કરતા 


દેખાય છે તે મુખ્યત્વે જબરો હાથ કરે છે. રિષ્ય વિસ્તારક સ્તાયુઓને અને નખળા 


હાથને ચપળતાથી વાપરી રાકે, એટલે અક્રડ, સુ'દ૨ શરીરની સ્થિતિથી વર્ત્તી' રાકે 
અને બને હાથ કુરશાળતાથી વાપરી શકે એજ ઉત્તમ કસરતરિક્ષકની પરીક્ષા. 
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અતે એકદમ 'પારેલલ અતે હોરીર્ઝીન્ટલ બાર! જેવાં જડેલાં સાહિત્યાની કસરત કરતાં શિખ- 


વનું નહિ. કેમકે એવી કસરતોાથી શર્‌ીર, જેનુ' વજન એ સાહિત્યો જેટલુ'જ હોય છે, તેનો 
તમામ ભાર ઉપલા અવયથવોાપર આવે છે. ચાદ વરસની ઉમ્મર્‌ પહેલાં હાડકાં એવી કસરતને 





માટે જોઈએ તેટલાં દૂહ હતાં નથી, તેમજ જ પણ ઝેઈએ ખેટલુ' કદ અતે બળ પાષવા 
સમથ નથો. ખરેખર એ ઉમ્મર થયા પત વાડાકનાજ હાડકા અતે સ્નામુઓ ખેતી કસરતને ' 
ઉમ્મર થયા પછા પણ હુ મુ 





વાતો કલેનપર્‌ દાબ અને 
અર્ને જોકે શિક્ષક એથો ક પરિણામની ખાંતરી રાખે છે, તોપણુ ધણીખરી વાર એમ થાયપણુ 
છે. બાળકમાં ઘણી નાની ઉમ્મરમાં ત્રાહુક શક્તિનાં ચિન્હ જેઈ શિક્ષકે આ બ!બતમાં ઊંધે 
રસ્તે જવું નહિ; કેમકે મૂળમ્ર'થમાં બતાવ્યા પ્રમાણ એ ત્રાહુક શક્તિ નામક સ્તાયુબ ધની જન્મધી 
ખાંધાની ખાસીયતને લીધે છે છે અને એથી ક'ઈ બાળકની સામાન્ય શારીરિક શક્તિ વિષે વિચાર 
બાંધી શકાતો નથી. એ વિષયપર સ'પર્ણું ચરી। માટે (બેલ અને સન, ચૉર્ક સ્ટીટ, કેવૅન્ટ ગાર્ડેત, 
લ'ડન » જૂદા જૂદા ગ્રન્યકારાએ લખેલા શારીરિક કેળવાલી વિષે નિંબ'ોામાં ડાક્ટર એકૂન 
લેમેંજકુત “ મ્રાથમિક શાળામાં કસરત 9 વિષે વખાણવા લાયક નિબ'ધ, ૨૨૬ મે પાને જુએ. 


લાયક છે. આ નન જડેલાં સાહિત્યનો ઘણુ।ાજ વહેલો ઉપયોગ કરવાથી શરીર બેડોળ બન- 
ગવાતા અને જાનત'ત ખઆ છેક નબળી પડી જવાનો સ'ભવ છે; 


સ તઇઅન-" 


અ... 


ઝક 


૧ 
લન ક. ઇબ્ાાઝ હ"... 


(૨૦) 


સ્નાયુઓ ખારીકીથી તપાસવામાં આવે છે ત્યારે તેમને મોટા કે નાના વગીમાં ગોઠ- 
તૈલા માલમ પડે છે, અને કોઈ પણુ સ્નાયુ સ્વત-્ર રીતે વર્તી રાકે એવા થોડાજ દાખલ 


નેવામાં આવે છે. વળી એક વર્ડના ન્તૂટ્ટા નૂટ્ટા વિભાગોને ( જેને શરીરવ્યવચ્છેદકોએ. _. 


મુખ્યત્વે આષધ અને કાપકૂપના કામ સાર્‌ ન્તૂટ્ટાં ન્નૂટ્ટાં નામ આપ્યાં છે ) એક ખીન્નથી 
નદા પાડવાનું અને દ રેકને «્તૂ્ડી કસરત આપવાનું બની રાકે એમ હોય તોપણ ઇષ્ટ નથી. 


કેટલાક સ્નાયુઓના સ'પૃર્ણું વ્યાપાર. રારીરવ્યવચ્છેદકોને પણ પૂરેપૂરા ન્નણીતા 
નથી, અને ને તેમના ન્તણુવામાં આવે તેપણ તેમાંના દરેકને કેટલી કસરત અનુકૂળ 
છે તેની બરોખર મે।જના કરી શકાય એમ નથી. આ કારણથી એવી યોજના કરવાને 
ઉદૂશ જે કોઈ ક્સરતપદ્દતિનો હોચ તે ખરં ધ્યાન આપવાને યોગ્ય નથી. 


ખભ્માના સાંધાનો બરોબર ઉપયોગ કરવા સાર્‌ ઘણી છૂટથી તેને વાળવાની, 
વિસ્તારવાની, અને ચકની પેઠે ફેરવવાની જરૂર છે, અને આ કારણને લીધે એની 
આસપાસ મોટા અને તરેહવાર રીતે ગુ થાયલે। સ્તાયુવગ આવેલો આપણને માલમ 
પડે છે. એ સ્નાયુવ્ગથી ખભાને પુષિ મળે છે અને તે દૃઢ થાય છે, તેમજ તેમાં 
યોગ્ય ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે. કમ્મરના કાઠાંના સાંધાની આસપાસ એથી પણુ વધારે 
મોટો અને ખળવાન્‌ સ્નાયુવ્ગે છે અને તેથી નીચલા અવચવેો ધડ ઉપર અને ધડ 
નીચલા અવચવે। ઉપર કરે છે, તેમજ ધડ નીચલાપર સીધું ટટાર ટકી રહે છે. નાન! 
સાંધા, જેવાકે કોણી, કાંડું, ધુઢણ, અને ધુ'ીની ગતિમર્યાદા વધારે સાંકડી છે અને 
તેથી ઉપર તેમજ નીચે આવેલાં હાડકાં સામે નેડાયલા સ્તાયુખ'ધથી એ સાંધાઓ 
ગતિ કરી રાકે છે તથા પોષાય છે. કરે।ાડ અને તેની સાથે આગલા ભાગમાં ને 
ઈન્દ્રિયો જેડાચલી છે તેને તેની પાછળના મોટા રેરાવાળા સ્નાયુખ'ધથી પુછિ મળે છે 
અને તેના સહજ હાલી રકે એવા સાંધા એજ સ્નાયુખધથી હાલે છે. તેમજ માથાની 


સ્નાયુવગમાં કેટલાક એવા છે કે તેને માથાના પરિવર્ત્તત કે નમવા સાથે સખ'ધ નથી. 
સધળી ખાખતમાં ડસર્તરેક્ષકનાો ઉદ્દેશ ર્તાયુખધની સામાન્ય પુછિ તરફ હેાવે 
જોઈએ અને વિશેષ પુછિ તરક નહિ. વ્સ્નાયુને કેળવવામાં જે મતલબ હાંસલ કરવાની 
છે તે એ છે કે રારીરને સુદર ય્યર સ્થિતિમાં ટેકવડું, સાંધાઓને તેમની રચનાને લીધે 
થઇ રકે તેમ સવ દિરા।માં છૂટથી વાપરવા, અવયવોને શરીરની ખે ખાન્નૂપર સમાન 


/ 
જે વિસ્તૃત ગતિઓ છે તે સર્વ ગરદનપરના સ્નાયુવર્ગથી નિયન્ત્રિત થાય છે, પણુ એ: * 


(૨૨) 


રી તે વાપરવા અને નામક અને વિસ્તારક સ્નાઝુબધનો પરસ્પર અસર કરે એવી રીતે / 
ઉપયોગ કરવો. એ કેળવણીને હેતુ કઇ એવો નથી કે ત્તૂટા ન્ટ સ્નાયુઓને સવિ" 
સ્તર જુળવવા કે કસરત કરવામાં બળ કે ચતુરાઈ મેળવવી. કસરત એ એક સાધન છે, 
પરિણામ નથી એવી રિખામણુ નવાસવા શિક્ષકને જેટલી દઈએ તેટલી ઓછી છે. 
છોકરાંને કસરત શિખવવાને। હેતુ એવે। નથી કે તેઆ સુદર રીતે કસરત કરી શકે કે 
રમણીય પ્રેદરીન કરી રાક્ે, પણુ તેમની ત'દુરસ્તીતે ફાયદો થાય અને રારીરના સર્ય 
અવયવોને પોષણ મળે, અને ૬દ્દ પામે. 


ગતિ ઉત્પત્ર કરવા ઉપરાંત સ્નાયુઓને ખીજી પણુ અગત્યની ક્રને ખન્નવવાની છે 
તે કામમાં હચ યારે તેમને વધારે ર્ધિરની જરર છે તેથી તેઓ ર્ધિરના પૃરિવ 
તને પોષે છે, પોતામાં યઇને જતી રિરાએ પર દખાણ્‌ કરે છે, અને કલેન્ત અને 
ફેફસામાં લોહીને વધારે જલરી મોકલે છે. આપ્રમાંગે સ્નાયુને કસરત આપવાથી 
પાષણુક્રિયામાં, મળમૂત્ર છૂટાં પડવામાં અને ખગાડ નીકળી જવામાં તેમજ શરીરની 
તમામ નસે।ની નવી રચના થવામાં ઉત્તેજન મળે છે. ૯૮૦ ફે-હ૦ પર શરીરની ઉષ્ણુતા ! 
ઢકાવી રાખ્યા વગર્‌ મનુષ્ય જીવી શક્તો! નથી; એ ટ્કાવ લોહી અને પ્રાણુવાયુ જે 
સ્નાયુઓ સારે સખ-ધમાં આવે છે તેપર તેએ જે અસર કરે છે તેપર છે, અને જેમ 
સ્યુનઓ સારી રીતે કે નઠારી રીતે કેળવાયા હોય (તેમ એ કામ સારી કે નઠારી રીતે ્‌ 
થાય છે. 
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કસરતના સ'બધમાં પવનની છૂઢની જરર વિષે જેટલું કડીએ તેટલું ઓછું છે, 
સ્તાયુઓના વ્યાપાર ર્‌ અને તેથી ઉત્પન્ન થતુ' ર્‌ધિરનું શીધ્ર પરિવત્તેન જતી શિરા છૂટી] 
પડવાનું, નવી શિરા બધાવાનું, તેમજ એ ફેરફારથી, જે શારીરિક રક ઉષ્ણુતા ઉત્પત્ર થાય । 
છે તેનું મુખ્ય સાધન જે. સ્તાયુવ્યાપારથી શરીરમાંથી જે બગાડ નીકળે છે, તેમાં 
* કારખાનિક એસિડ નામને! વાયુ મુખ્ય છે. એ સધળે। બગાડ શરીરને, તેમાં મુખ્યત્વે 
જ્ઞાનત'તુઓને ધણો! ઝેરી છે અને તે આપણને અતિશય શારીરિક મહેનતથી ઉત્પત્ર . 
થતા થાક, સુસ્તી, અને માયાના હુ:ખવામાં માં જણાઈ અ આવે છે; દુ અને એ તો! ખુલ્લુંજ છં ન 
/ કે અસ્વચ્છ અને રજેદૂષિત વાતાવરણમાં ખુષકળ શારીરિક ગમ વાર અર, 
અટકાવ થાય છે એટલુંજ નહિ, પણુ લ્‌હીના ઝેરી અશેોમાં વધારા થાચ છે અને 
લાભ કરતાં ગેરલાભ વિર્ેષ થાય છે. આ કારણને લીધે નિશાળના ખ“ડોા અને ફ્સ- 


ન 


“આક ....... 


(૨૨) 


રતશાળાઓમાં પવતની સારી છૂટ હોવાની અને દોડવા જેવી મહેનતની ક્સરતે 
ખુલ્લી હવામાં થવાની ધણીજ “ર્ર છે. 


બૈચ્છિક સ્નાયુઓને જ્ઞાનતતુઓ સામે ગાઢ સ'બ'ધ છે તેમજ તેઓ તેને અધીન છે- 
ખરેખર તેઓ મગજ અને કરોડનાં સાધન છે ; અને ન્યારે આપણે સ્નાયુઓને પોતાની 
મેળે વ્યાપાર ધાર કરવાની કેળવણી આપીએ છિયે, વારે ખરે નેતાં જે જ્ઞાનતતતુઓ સાથે 
તેમને સબધ છે તેને આપણે કેળવીએ છિયે. કસરતનું આ એક ઘણુ'જ ઉપયોગી 
પરિણામ છે; કેમકે એજ રીતે નિયમમાં રહેતાં શીખાય છે અને સારી ટેવે। પડે છે; ; 
એથી ઉલટું, જે છેકરાંતાં મનને  પુરૂષરિક્ષક કે સ્રીરિક્ષક ખુદ્ધિની કેળવણી આપે છે 
તેવા છોકરાંને માટે કસરતો પસ'દ કરતી વખતે આ વાત ધ્યાનમાં રાખવાની જરર છે. 
અઘરી કે ઝુચવણુભરેલી કસરત, જેમાં ધણુ' ધ્યાન આપવાની જર્ર પડે છે, તેવી કસ- 
રૃતથી દૂર રહેવું જેઈએ અને તેને ખદલે સાદી 'આન'દયુક્ત કસરતો! કે રમતો પસ'દ 
કરવી જેઈએ. દોડવું અને છૂટી કસરતો આ વર્ગની કસરતોમાં આવે છે; અને જે 
કસરતોમાં અનુક્રમે પગલાં ગણુવાં પડે છે કે શિક્ષકે તે કેવી રીતે કરવામાં આવે છે તે 
નેવું પડે છે તેવી ક્સરતે।થી દૂર રહેવું જેઈએ ; કેમકે તેથી રારીસ્ને થોડાજ કાયદો કે 
આન'દ મળે છે અને મમજને ઘણુ જેર પડે છે. 


છોકરાંને માટે કસરત પસદ કરતી વખતે જે ક્રમમાં જ્ઞાનત'તુવર્ગે કેળવાય છે અને જે 
કમમાં સ્નાયુવર્ગી કેળવાય છે તે ક્રમપર પણુ ધ્યાન આપવું જેઈએ. ઘણાં બાળક 
છોકરાંમાં ધડતા સ્તાયુએ પ્રથમ કેળવાય છે, પછી જે સ્નાયુઓ ખભા અને કમ્મરના 
ઠડા આગળ અવયવેાને ધડ સાથે નડે છે તે કેળવાય છે, પછી હાથ અને પગતા મટા 
સાંધાના સ્નાયુઓ કેળવાય છે અને છેવટે હાથ અને પગના સ્નાયએ। કેળવાય છે. 
સાધારણ નિશાળની જદગી પૂરી થવાની લગભગ સુધી ( અથાત્‌ ૨ર કે ૨૪ વરસ , 
સુધી) | હાથની આંગળાના સ્નાયુઓ પૂરેપૂરા વરા થઈ શક્તા નથી; આ. કારણુથી_. મ 
જ્ઞાનત'તુવગી_ અને _ સ્નાચઓ તે તે કામમાં આવતી અડચણે દૂર કરવા શક્તિમાન્‌_ 


__. જૂકખાઅનતણુનઇમાનન 


થાય તેટલા કેળવાયા પહેલાં છોકરાંને લખતાં, સીવતાં, અને વાછત્ર વગાડતાં શીખવ- 


વામાં ઘરા વખત અતે ગ્ર્યાસ નકામ્‌॥ નય છે. ગુચવણભરેલી ક્સરતો! અને જે. 


પ્રકારની ધ'ધાની કેળવણીમાં હાથ અને આંગળીઓને! ઉપયોગ કરવો પડે છે તે વિષે: 
એજગ્રમાણે સમજું. ર 


(૨3૩) 


રારીરને કેળવી પોષવાનેો સુખ્ય નિયમ એ છે કે તેને અનુકમે કામ અને વિશ્નાંતિમ।ં 
શાખજું. મતને અને શરીરને કામે લગાડયા પછી આરામ મળવાજ જોઈએ. 'તાયુ- 
ઓની વિશ્રાંતિ તે આરામ અને જ્ઞાનતતુઓની તિશ્રાંતિ તે ઊંધ. નામક રતાચઓ ક ર્નાગુઓ || 
વધારે દૃઢ છે તેથી તેમને વધારે આરામની જરર છે, આથી ન્યારેં આરામમાં કે 
ઊંધમાં હાય છે, યારે છોકરાં હાથપગ ટુંકા કા કરે છે અને ગોળપિ'ડો થઈ નય છે. આ 
રિથતિ પાસાપર બેસતાં કે સૂતાં છોકરાં ધણીજ સહેલથી ધારણુ કરેછે. સીધી સ્થિતિ 
અને સિથિર ઊભા રહેવાની સ્થિતિ ટકાવી રાખવી એ છોકરાંને કટાળા ભરેલું લાગે છે, 
અંને ખને ત્યાં લગણુ એ સ્થિતિથી છોકરાંને દૂર રાખવાં જેઈએ. કસરતની સઘળી 
સ્થિતિમાં એક સાદો નિયમ એ ધ્યાનમાં રાખવાને છે કે આરામના વખત કામના 
વખતની ખરેખર હોવા જેઈએ, અને જેમ છોકરૂં બાળક તેમ એ ખને વખત ટુકા _ 
હોવા જેઈએ. ક ર 





અત્તરની ત'ગી કે રોગને લીધે જે છોકરાંને સ'પૂર્ણ પોષણુ મળતુ નથી તેની પાસે 
સખત રારીરતું કામ કરાવવું નહિ; કેમકે તેતું પરિણામ એ થશે કે તેતી જે શિરાઓ 
હશે તેમાં ક્ષય યશૅ, પણુ તેવીજ ૬દ્દ થશે નહં. એવાં છોકરાં પાસે તે અમારા. 
રારીરની ઉષ્ણુતા કાયમ રહે એવીજ કસરત કરાવવી ળેઈએ અને તેની સાથે તેમને 
ગરમ લુગડાં પહેરાવવાં નઈએ. 


છે।કરાંને કસરત કરાવવી તે તેમતી ઉમ્મર, ન્તતિ, અને રારીરના ખાંધાને લાયક 


હોવી જેઈએ. ચોદ વરસની ઉમ્મરની અદર સ્ત્રીપુર્ષની ન્તતિનાો વિચાર કરી કસ- _ 
રૃતમાં ફેરકાર ફરવાની જરૂર નથી. સાત વરસની ઉમ્મરની અદર રમતો અને 
સાહિય વગર છટી કસરતથી વધારે ખીન્ત કશાની જર્‌ર નથી. સાતથી દરા વરસ 
સુધી હાથ અને પગના મોટા અને નાના સાંધાઓ કામમાં આવે છે, ત્યારે ભિત્ 
ભિન્ન પ્રકારની છૂઠી કસરતો! તેમજ જેમાં દોડવાનું મુખ્ય કામ પડે એવી રમતો દાખલ 
કરવી નઈએ, કઝ ક. ટ હલકા ઊંચકી 
રાકાય એવાં સાહિત્યો, જેવાં કે મગદળીઆં અને સો।ટાને ધીમે ધીમે દાખલ કરી 
રાકાચઇ અને એ તેમજ હાથની કવાયત અને રમતો લે તેર કે ર કે શાદ વરસનાં આકરા છોક-. 
રીએ। * માટે બસ છે. આ ઉમ્મર થયા ં પછીજ * સ્તાયુવું. ખળ કે ચપળતા કેળવણી કે 
| ગવહારના વિચારમાં ઉપયોગી થઈ પડે છે અને જડે જડેલા સાહિત્ય વાપરવાનેદ અને 
ઊંચા સા કસરત, ખેલ, અને રમતોનો વખત થાય છે. 


ત્ર 


(૨૪૦) 


આ ગ્રન્થમાં વર્ણુવેલી કસરતે। ચોદ વરસની ઉમ્મરની અંદરનાં છોકરાં માટે છે; પ પૃણુ 
જે કસરતરિક્ષકનો વિચાર પોતાના રિષ્યાને અતિશય લાભ થાય તેમજ પોતાને 
| રાખાશી મળે એવી રીતે એ કસરતો! શિખવવાનો હોય તેણે બાળકોની રાળામાં 
પોતાના શિષ્યે! જે કસરતો અને રમતો શીખ્યા હોચ તે અને પોતાના હાથ તળેથી 
છૂટ્યા પછી કસરતશાળામાં અને કીડાલયમાં જે કેળવણી તેમને મળવાની છે તે ખધી 
વિષે વાકેક્‌ થવું નનેઇએ. શારીરની તેમજ મનની કેળવણી સરખીજ રીતે ત્તરી રહેવી 
નોઈએ અને એ સમજવાને માટે કસરતશિક્ષકે બાળપણથી તે પુખ્ત ઉમ્મર સુધીના 
તમામ કસરતક્રમથી વાકેફ થવું નેઈએ. 


લડન, ૨૬૮૯૨. 
ચાલ્સ રૌખર્ટ્સ. 


કવાયત અને શારારિક કસરતવિષે 


લધુગ્રન્થ. 


ન નસર ઝનઈનવાતત# 


પાડે ચલાવવાના નિયમ. 


હાંસીઆમાં આપેલા શખ્દો શિક્ષકે આપવાના હુકમો સૂચવે છે. એ 
હુકમે! તેણે સ્પછટ રીતે અને જે સધળાએ તે અમલમાં આણુવા હોય તે બધા 
સાંભળે એટલે મોટેથી કહી બતાવવા ન્નેઇગએ. 


જે હુકમ, એક શખ્દ્થી કહી બતાવાય, તેની પહેલાં ચેતવણી આપવી 
ન્નેઈએ. એ ચેતવણી કે હુકમમાંનું ચેતવણીવાળું વચન ધીમેથી અને સ્પટ 
રીતે કહી બતાવવું જ્નેઇએ; છેલ્લું કે હુકમનું વચન; જે માત્ર એકજ શખ્તતનું 
બનેલું જેધએ, જેમકે “ સ્ૉટ--ટૂૉટ્ટ ” “( ટુકડી-થોભે )”, “રાજ ૬ર્ટ- 
ટન” “(અધીજમણા-કર પ યેતવણી અને હુકમની વચ્ચે હમેશ થોડો 
“ખતવુ અઠવવું જ્નેઇઇએ. 


શારીરિક કસરતમાં. હુકમનાં વચને! જેમ ન્નૂદી ન્નૂદી ગતિને અતુફૂળ 
હોય તેમ સખ્તાઈથીી છી કે ધીમેથી અને સરળતાથી કહેવાં જેઈએ. 


શારીરિક કસરતથી જે ફ્રાયદા મેળવી શકાય છે તે જેવી રીતે એ કસરત 
કરવામાં આવે છે તે રીતપર્‌ આધાર રાખે છે તેથી ધીમી કે ઉતાવળી, દરેક 
હીલચાલ શુદ્ધ અને સ'પૂણે રીતે કરવી ન્નેઇએ એ જરૂરતું છે. શિક્ષકે 
દરેક પાઠ જેમ બને તેમ રસિક કરવા પ્રયાસ કરવો જેઇએ, અને બદ્દોબસ્ત 
રાખવા સાર્‌ જેટલી સત્તા જરૂરની હોય તેટલીજ સત્તા વાપરવી જેઇએ. 


એમ કરવાથી શિષ્યોને કસરતમાં આનદ અને રમુજ પડશે, વ'ખત અનુ- 
ઝૂળતામાં અને ગમ્મતમાં જરે, દરેક સ્નાયુવ્યાપાર કપ/પણુ કાર્યને ઉદ્દેશીને 
થશે, અને એ પ્રમાણે ખધા કામમાં ઉમ અને ઉત્સાહ આવશે. પરિ- 
ણુા।ઃમ એ થશે કે શિક્ષક તેમજ શિષ્યો! વિષયના એકસરખાપણાથી . કટાળી 
જશે નહિ, અને ઉત્તમમાં ઉત્તમ ફળ નીપજરે. 


નાક 


(૨૬) 


કરાઈ પણુ કસરત ખરેખરી હિતકારક થાય તેને માટે 'ખુક્લી હવામાં 
તે થવાની જરૂર છે. ઉધાડી જગ્યામાં કસરત કરવાના મોટા ફ્રાયદા એ છે કે 
તેથી ક્ષુધામાં વધારો થાય છે અતે શ્વાસ લેવાને સ્વચ્છમાં સ્વચ્છ હવા 
મળે છે. 


કસરતને। ક્રમ સાદામાં સાદા અભ્યાસપાડથી શરૂ થઈ ઉત્તરોત્તર ચઢતો 
હોવે! ન્નેઇએ. વર્ણુવેલા અભ્યાસકમ પ્રમાણે ચલાવવાની શિક્ષકોને જરૂર 
નથી, પણુ જ્ઞિષ્યની યોગ્યતાને અનુસરી તેણે દરેક કસરતક્રમમાંથી કસરત 
પસદ કરવી, 


પાઠં શરૂ કરતાં જે કસરતે।માં થોડામાં થોડી મહેનત પડે તે પ્રથમ શિખ- 
વવી, અને જેમાં વધારે મહેનત કરવી પડે તે તેની પછી શિખવવી. કસ- 
રતને। છેડો આવતાં આ પહ્દતિથી ઉલટી રીતે વર્તવુ. 


જો છોકરાને શિખવવામાં આવતુ* હોય તે! રિ શેક્ષણુસૂસિપત્રમાં ને 
કવાયતેો અને કસરતો દરેક ધોરણુને માટે બતાવી હોય તૈજ તે ધોરણુમાં 
શિખવવી, તે ઉપરાંત ખીજાં ક'ઈ શિખવવું નહિ. 


પાઠ કૈષ્લે વખત ચલાવવે। તેને માટે કોઈ સામાન્ય નિયમ આપી રાકાય 
નહિ. જેટલી મહેનત કેટલાક શિષ્ય સહેલાઇથી કરી શકે તેટ્લીજ કરતાં 
ખીનઓતને થાક લાગે. શિષ્યવર્ગમાં થાકી ગયાનાં કઈ પણુ ચિન્હ દેખાય 
તે પહેલાં પાઠે પૂરો કરવો! અને એ પ્રમાણે ખરાબ અસર થવાને। ભય ટૂર 
કરવો! એ યોગ્ય છે. 


વર્ગમાં જે કસરત કરાવવામાં આવે તે મુખ્યત્વે ધડ અને હાથની હીલચા- 
લની હોવી જેઈએ. જેમ ખને તેમ પગની હીલચાલ થોડી કરવા દેવી 
ન્નેઇએ અને પગ ઠોકવાની કદી પણુ રન્‍્ન આપવી નહિ; કેમકે તેથી 
શિષ્યોનાં શરીર અને લુગડાંમાંથી ઊડતી નુકસાનકારક રજથી ભરેલી ધૂળ 
સર્વત્ર ફેલાવવાને। અને થેપી રગ પ્રસાર થવાના સભવતે। ભય છે. જ 


કસરત વારવાર થવી ન્નેઇએ; નહિ તો એક પાઠંથી થયલી ચપળતાથી 
નીપજતાં પરિણામો બીજી કસરત શર્‌ થતાં પહેલાં કયારનાંએ જતાં રહ્યાં / 
હશે. શરીરને ગને અવયવોને અતિવિસ્તીર્ણ અતે છૂટી ગતિમર્યાદા મળવી 
જો. એથી લોહી સંપૂર્ણ અને સમાન રીતને છે, અને પ્રાયિ- [. 


વર્મવિસાનની ૬ દેછિથી ન્ને જ્નેતાં સર્વ કસરતને। ઉદ્દેશ એજ છે. 


(૨૭) 


વર્ગ ચલાવતી વખતે શિક્ષકે એકની એક જગ્યાએ રહેવુ નહિ, પણુ ન્નૂદી 
ભૂંદી હીલચાલ બરેખર થાય છે કે નહિ તે જવાને તેણે એક ઠેકાણુથી ખીન્રે 
ઠેકાણું જવુ જોઇએ. વળી તેણે એ પણુ ધ્યાનમાં રાખવું જ્નેઇએ કે જ્યૂદી 
ન્તૂંદી કસરતો! કરી બતાવતી વખતે તેની પોતાની સ્થિતિ જેમ બને તેમ 
બરોબર હોવી જેઇએ. 


ન્યારે હીલચાલ કરી બતાવવામાં ભૂલ આવવાને લીધે અથવા શિક્ષકના 
હુકમ માનવામાં ત્વરાની ખામીને લીધે કોઈ વર્ગ કે શિષ્યતે પૂર્કની સ્થિતિ 
જૂરી ધારણુ કરવાની જરૂર પડે, ત્યારે “છ્જ્ઞ યૂ વે(” (“હતા તેમ” ) એવે। 
હુકમ કરવે। જ્નેઇએ. દાં 


કસરતે। કરતી વખતે નને કોઈ પણુ શિષ્યની સ્ધિતિ સુધારવાની જરૂર 
પડે, તો “જહિ” ( “સ્થિર” ) એવો હુકમ કરવો, એટલે દરેક શિષ્ય તે 
વખતે જેવી સ્થિતિમાં હશે તેવી (સ્થિતિમાં સ્થિર રહેશે, આ તમામ 
શારીરિક કસરતોને લાગૂ પડે છે. 


અને ત્યાં સુધી ભૂલે તરક્‌ ધ્યાન ખચી તે સુધારવી અતે એ રીત નિષ્ફળ 
થાય ત્યારેજ શિષ્યને શિક્ષકે બરોબર સ્થિતિમાં મડવે।, 


સ્થિતિ તેમજ હુકમનાં વચનમાં સહેજ પણુ ખેઢગાપણુ હોવું ન જઇએ ; 
અને છે[કરાં કે પ્રુખ્ત ઉમ્મરનાં માણુસોને। વર્ગ હીલચાલની સમજુતી થતી 
સાંભળી તે શીખશે તેતા કરતાં હીલચાલ કરાતી ન્નેઇને વધારે જલદીથી 
શીખી શકશે એ વાત યાદ રાખવી જ્નેઇએ. 


શિક્ષકની સર્વ ભૂલે સામાન્ય રીતે શિષ્યોમાં ભેવામાં આવે છે અને 
શિક્ષણુ આપવાની શિક્ષકની રીતમાંજ શિષ્યતું ધ્યાન ખેચવાની અને 
તેનામાં ચતુરાઈ આણુવાની શક્તિ રહેલી છે. 


# જૂ ક-રૃન્‌.” 





( એકઠા. )» 





પ્રાથમિક બોધ. 


જમણા ઢાથ તરક્‌ના શિષ્યને પ્રથમ ગોઠવ્યો 
એટલે બાકીનાએએ એક પછી એક તેની સાથે એક * 
હારમાં અને તેની તુરુકૂ વળતા એકઠા થવું; ઊંચામાં ' 
ઊંચાએ જમણી ખાનૂ તરક્‌ અને ઠીંગણામાં ઠીંગ- 
ણાએ ડાખી ખાન્નૂ તરફે. તેમણે ફોણીએ સહુજ 
બહાર પડતી રાખવી અને ખ'ને “બાજુના પાસેના 
શિષ્યને ફોણી નીચેના લગોલગ ભાગમાં સ્પશે કરી 
ઊભા રહેવું. એડીઓ એક હારમાં અને પારો પાસે 
હોવી જેઈએ, ઘુ'ટસુ। સીધાં, પગનાં આંગળાં ૬૦ 
અ'શને ખૂણે ફેરવેલાં, બાહુ ખભાપરથી છૂટા લટ- 
કેતા, હાથ ખુલ્લા, હાથના અ'ગૂઠા આગળ અને તેની 
પાસેની આંગળીની લગોલગ, આંગળીઓ ધીસેથી 
જા'ઘને અડકતી, ફૂલા સહુજ સ'કોચેલા, છાતી બહાર 
કાહેલી પણુ ખળાત્કારે નહિ, શરીર સીધુ' અને. 
આગળ વળતુ* એવી રીતે કૈ ભાર સુપ્યત્વે પગના 
આગલા ભાગપર પડે, માથુ' ટટાર પણુ પાછળ પડતું 
નહિ, હડપચી સહુજ અ'દર પડતી, ખભા સરખા, 
અને આંખો સીધી આગળ નજર કરતી. ઉપરની 
સ્થિતિને “ છ્ટેન્જ્ન ” ની (“ધ્યાન”ની) સ્થિતિ કહે છે. 


(ર૨૯) 





મટ ૨૮ ૪ 
(સ્વસ્થ ઊભા રહો » 





સખ્યા. 


સકી સ'ખ્યાવાળા 
એક પમલુ આમળ, 
બેકી સ'ખ્યાવાળા એ- 
ક પગલુ' પાછળ-કૂચ. 


આખાંખ-જમણી. 


ત 
પાશાક. ર 
તત0000280229990 99 


-( 


અઆખ-આગળ. 


સાસણ 


(3૩૦) 


એક હારમાં ટુકડો, 
ધોરણ ૧ લુ. 

હુકડીને જમણી ખાનનૂ તરફથી એક પછી એક, 

અથવા ખખ્બેને સ“ખ્યા બોલવાને હુકમ કરવો. 

બે હાર થશે, એકી સ'ખ્યાવાળાએ એક પગલુ' 
આગળ મૂકયું અને બેકી સ“ખ્યાવાળાએ એક પગલુ' 
પાછળ મૂડવું. 

એક હાર ફ્‌રીથી કરવા માટે એકી સ'ખ્યાવાળાએ 
એક પગલુ પાછળ ભરવું, અને બેકી સ'ખ્યાવાળાએ 
આગળ લરવું. 

આંખ જમણી ખાનૂ તરકફ્‌ ફેરવવી, અને માથુ' 
સહજ તે ખાન્નૂ તરફ” ફેરવવું. 

જમણા હાથ તરફના શિષ્ય સિવાય બીજાઓએ 
જમણે હાથ લાંબે કરવે।, હાથેલી ઊંચી કરવી, આંગ- 
ળોનાં ટેરવાંએ જમણી તરક્‌ના શિર્ષ્ખના ડાખા ખભાને 
સ્પર્શે કરવો, અને પાસેના રિ ષ્યના ચહેરાના નીચલા 
ભાગને પોતાથી આગળ પડતો જાઈ શકે વ્યાંસુધી 
આગળ વધીને કે પાછળ હઠીને તે તેમનાં કપડાંને પક- ક 
ડવાં-પહોાંચી વળ ળવું; આ વખતે તેમણે શરીર અને 
માથું ઉભુ' રાખવું અને ખભા, આગળ બડ રાખવા. 

માથુ' અને આંખ ઝટ આગળ ફેરવો અને હાથ 
ચાલાકીથી અને શાંત રીતે ખાનૂ તરક નાંખો. 
આજગ્રમાણે ડાબો હાથ ઊંચો કરી, ડાબી ખાન્‌થી 
હારમાં ગોઠવી શકાય. 

“ સ્ટૉશ્રમ પેંટ રજ ' ( “સ્વસ્થ ઊભા રહેવું 7 ) 
“છરત્શન” (“ધ્યાન”) “”ટમિગ્સ' (“કરવાના 
પ્રકાર 7” ) “ યૅસેન્લ સ્રેવ ” (“સમતોલ પગલુ કરવું”) 
“સ્ઝો અને જ્જ માચ” (“ધીમી અને ઉતાવળી 
કૂચ”) “માકિમ ટર્ર્ત” (“વખત ખઅતાવવે” ) 


-#-કાન જુન ડઝ. ત. -. “-:“--“5*% ગય 
સવક 


ર. કર -હેગડ. ડક -ઝરક#-ઝ 


(૩૬) 





જજના. ર 
રપ રી ઝાક 
2 ક 6 $ 16 ।2 1 1૬ 18 $?3 72 3૨8 
ઇલ દઇઇઇકઇક ટ દદ કછ ઘઇ ઘ 
૦૪000000000 00000000000000 
ર 

॥ઉ કેઈ કછ ક ધ છ કક 

તિ 

શિક્ષક. 


એક હારમાં ટુકડી. એકી સ'ખ્યાવાળા એક પગલું આગળ, બેકી સ'ખ્યાવાળા 
એક પગલું પાછળ.--ફૂચ. 





રે & ૭ ઉફ ! 
તિછાલકડકિે ઇછછણળછે ) પ 
ઇકછદઈછેઈકક'ઉકકઇેકદ૭છે લ 
2] 
શિક્ષક 


હુકડી કરવી. ઉતાવળી-ફૂચ. 


દ" 
ઝે ર છે _પાંચપગલાં. / |! 


પાછલી હાર! 


આગલી હાર્સ ટુ ક દ ક 


હૌ 10 ક 1? તેણ પગલાં. 1 
“ખે પગલાં | | 
8 કક તેપમ 


છમ) છબ 
દ .8૦ 
ઇન) ૪4 


-િં 
શિક્ષક 


રારીરિક ક્સરતમાટે તેયાર કરવા. ઉતાવળ-ફૂચ. 


' સ'ખ્યાથી. “ 9 ઠઠ ટ ઠઠ ણ હઠઇટઇઇકખઞં પાછલી હાર. / 


ખુલી હારા.” ૦૦૦9૬૦૬૦૦૬૦૪૦૦૧૦૦૬૫ 


-#5 હકેકહેોકકઈ કેક ટ ઉ ૪ છૈ આગલી હાર. 


તત 
શિક્ષક 
છછ લ કકક છકી છે છેક કં. પાછલી હાર. 
બ 2 1 
છળ કે લેદકે કક છે કેક કેં આગલી હાર. 
દ્ર ક ઉં વનના $9 (8 
ક દ છા” કે છ છા 
જ. * કે છી ભ છે કં 
ગણુ ક છો છે દો છે કે છં 
ત) છો. છે દો કીં 


(૩૨) 


“થાર કે કોશિમ છપ” (“ ખાનનું કે પાસેનું પગકું”) 
અને “ચક્િમ રેવ” (“ખદલાતું પગલું” ) એવી 
શારીરિક કસરત શરૂ કરતાં પહેલાં જર્‌રની પ્રાથ- 
મિક સ્થિતિના બોધ કરવા સારૂ ટુકડીને ગોઠવી 
શકવાની સાદામાં સાદી રીત ઉપર ખતાવી તે છે. 

જે અગાઉથી “ અર્ધી-જમણી” ફેરવી હોય તો 
આ રીતે ગોઠવેલી ટુકડી શારીરિક કસરત પણુ કરી 
શકે; પણુ જ્યાં ખની શકે એવું હોય ત્યાં તેને વધારે 
જગ્યાની છૂટ આપવી અને ટુકડીને તેની અસલની / 

ય મોખરાની જગ્યાએ રાખવી એ યોગ્ય છે. 


સ્વસ્થ ઊભા રહેવુ" 
ઘોર્ણુ ૬ છુ 
યેતવષી.--સ્વસ્થ ઊભા રહે, સ'ખ્યાથી. 
એકઃ ' ષતુ” (“એક”) શખ્ઠ કહે એટલે ખાહુના આગલે 
ભાગ ઊંચા કરે, શરીરના મધ્યભાગની આગળને 
ડાબો હાથ કમ્મર જેટલે ઊંચો કરે, હાથેલી ઊંચી, 
જમણે્‌!ા હાથ જમણી છાતી જેટલે ઊંચો, હાથેલી 
ડાખ।ા આગલા ભાગ તરફ, હાથના ખ'ને અ'ગૂડા 
આંગળીથી નદા, અને કોણીઓ ખાનની લગોલગ. 
બે? “ટૂ”(“ખે”) શખ્દ કહે એટલે ડાખા હાથપર 
જમણે હાથે તાળી પાડો, બાહુ જેટલા લાંખા હોય 
તેટલા લાંખા નાંખો અને બે હાથ સાથે રાખો, અને 
ખડું નાંખતી વખતે જમણા હાથને ડાખાના પાછલા 
ભાગપર મૂકે; તેજ વખતે જમણ્‌। પગ છ ઇચ પાછો ' 
ખે'ચા, અને ડાખુ' ઘુ'ટણુ સહુજ નમાવેો--ખાહુ 
હીલા અને છૂટા લટકેવા નેઇએ, આંગળીઓ જમીન 
તરફૂ રહેવી જેઈએ, અને જમણા હાથના અ'ગૃઠાને 
ડાખા હાથના અ'ગૂઠા અને હાથેલીની વચ્ચે પીમે 
પકડી રાખવે। નેઇએ. 


૧ પાતાઇનબનગજી-માઇનાઃ નવાર” 


( ટુકડી-ધ્યાત. ૩ 


ઉહ ટ્ટેશ્ટ જેંટ-ફેજ્ઞ.'” 
( સ્વસ્ધ ઊભા- 
૨હો* » 


* સ્ર-ણ્ટેન્રન ” 
( ટુકડી-ધ્યાન. » 


(33) 


“ છન 7 ( “ધ્યાન ” ) એ શખ્દ કહે એટલે “ હાર- 
ખાંધો” એમાં વણુવેલી સ્થિતિએ એકદમ ફૂટી પડો. 


યેતવણી.--વખત ધારી ચાલચાલી સ્વસ્થ ઊભા રહે. 

“ટસ” (“સ્વસ્થ”) એ શખ્દ કહે એટલે સપણ 
રીતે, પણુ ચાલાકીથી અને વચ્ચે અટક્યા વગર 
ઉપર વણુવેલી હીલચાલ કરી ખતાવે।. 


અગાઉની પેઠે. 


“ જ્ંન્ટ ફટ” (“સ્વસ્થ ઊભા રહો” ) એ હુક- 
મની પછી “છૂટ ફૂશ્ઞે ”(“ સ્વસ્થતાથી ઊભા રહેવું ”) 
એવા શખ્દો કહેવામાં આવે તો શિષ્યોને પોતાના 
અવયવે હુલાવવાની છુટ મળશે, પણુ ડાબો પગ 
હડેલાવવેો નહિ એમ તેમને ચેતવવા નેઇએ. 


“સ્વસ્થતાથી ઊભા રહેલા” શિષ્યોને જજ્યટ ” 
(“ટુકડી”) એવો શખ્દ કહેશે એટલે “સ્વસ્થ 
ઊભા રહેવા”ની સ્થિતિ તેએ તરત ધારણુ કરશે. 


આ ક... ક. ાઇનણણણઈ----૭૦૦-૦૪..-નસ૦૪-૨૦--૦૦જ-૦૪-. ૦-૦ ૦... 


ફેરેવાના પ્રકાર. 
ધારણ ૧ લુ* 
ચેતવણી.--સ'ખ્યાથી* 
ફરવામાં, ડાખી એડી જમીન પરથી ઊંચકાવી ન 


જોઈએ, પણુ તેને કફેરવાના બિ'દુ તરીકૈ વાપરવી 


જેઇએ. પછીની ખધી હીલચાલની શરૂઆતમાં 
જમણા પગને, આચફકાવગર, આગળ ફે પાછળ લઈ 
જવો. એ હીલચાલ કેડથી શરૂ થવી નેઇએ કે * 


ફેરવા માંડે ત્યાં સુધી શરીર ખરેખર સ્થિર રહી શફે, 


કઠ ₹[₹2* *્ટને, 9 
( જમણાન-કરો. » 


( 3૩૪) 


“રર્ટન” (“ફૂરો” ) એ શખ્ટદ કહે એટલે જમણા 
પગને પોલે ભાગ ચાલાકીથી ડાબી એડીની નડે 
મૂકે, અને ખભા, આગળ સરખા રાખો. 

ક (“મે”) એ શખ્ઠ કહે એટલે પગનાં 
આંગળાં ઊંચાં કરા અને ખ'ને એડી લગોલગ રાખી 


જમણી તરક પા વસલ ફૂરો. 


“કેવ્ટ- 
(ડાબાન્કૂરે* » 


ખે, 


“ર૬2 314[32ન્‍ 


ટને.” 
(જમણા વર્તુલ- 


કરો. » ર 
ડિ 


ત્રણ. 


“૬1% «ફટ ક 
૬1% ટ્ટુઉટન-ટર્ન.” 

(અજ્ઞે જમણા કૈ 
ભર્ધા ડાબાન્કૂરે. ઝે 


બ 


દો ટ્ઉૅ૪-%*2.. પ 


( ટુકડો-આગળ. » 


“દરક” (“કૂર”) એ શખ્દ કહે એટલે જમણી 
એડી ડાખા પગના પોલા ભાગ નેડે મૂકો, અને 
ખભા, આગળ સરખા રાખો. ા 

/# ટુ (“બે”) એ શખ્દ કહે એટલે પગનાં 
આંગળાં ઊંચાં કશે, અને ખ'ને એડી લગોલગ રાખી 
ડાખી તરફ્‌ પા વલુલ હેરો. 

“ટર્ન” (“કૂર”) એ શખ્ઠ કહે એટલે જમણુ 
પગના અ'ગૂઠાના આગલા ભાગને ડાખી એડી નડે 
મૂકે, અને ખભા, આગળ સરખા સાખે. 

“ટૂ (“ખે”) એ શખ્ઢ કહે એટલે આંગળાં 
ઊંચાં કરે અને ખ'ને એડી ઉપર જમણી તરક કેરે. 

“ન્રી” (“ત્રણુ” ) એ શખ્દટ કેડે એટલે જમણા 
પગને ચાલાકીથી ડાખા પગની સાથે એક હારમાં 
પાછે લાવે. 

“સ્ટ” (“ફકૂરા”) એ શખ્દ કહે એટલે જમણા 
પગને એક ઇંચ પાછળ કરે ( કે આગળ ડરે ). 


“ટૂ” (“ખે”) એ શખ્દ કહે એટલે આંગળાં 
ઊંચાં કરો અને ખ'ને એડી પર અધો જમણા (કે 
ડાખા) ફેરો. 

'ઉપર વણુવેલા ફેરવાના પ્રકારમાંથી જઇ પણુ 
થયા પછી, “કરન્ટ - (“આગળ”) એ શખ્દ કહી 
શકાય, અને.તે કહેશે એટલે આખી ટુકડી સ'ખ્યા 
કૅહ્યા વગર ચાલી જેમ ખનરે તેમ ખરેખર ફરશે, 


ફેરાના પ્રકાર વગેરે, 








₹1ફટ-ટર્ન 
(જમણાન્ફરો » 
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( ૩૬) 


જે હ્ુકંડી અગાઉ ફૂરી હોય તેને “જ્ન્‍્ટ” 
(“આગળ”) એવે શખ્દ કહેવામાં આવરે, તો 
આગળ આવતાં તે હુમેશ જમણી તરૂ ફૂરશે. 


જ્યારે સ'પ્યાથી ભિન્ન ભલિજ્ઞ પ્રકારે ફૂરવામાં 
ટુકડી ડુશીઆર થાય, ત્યારે સ'ખ્યા કહ્યા વગર એ 
ફેરા ફરતાં તેને શીખવવું, તે વખતે હુકમના તેજ 
શખ્દ્દો વાપરવા, “ટૂ” (“ખે”) અને “શનો” 
(“ત્રણુ” ) એ શખ્દો પડતા મૂકવા, અને “ટર્ન” 
(“ફરો”) એ શખ્ઠ કહે ત્યાં સુધી જમણા! પગ 
હલાવે નહિ એવી સ'ભાળ રાખવી. 


સમતોલ પગલું કરું, 
ધોરણુ ૨ જી 

“સન્સ શેવ” (“સમતોલ પગલા”) ને ઉદ્દેશ 
એ છે કે પગની છૂટી હીલચાલ શીખવવી અને તેજ 
વખતે ખભા ખબરોખર સરખા અને શરીર” સ્થિર 
કાયમ રખાવવું. આ મતલખ હાંસલ કરવા માટે 
જેટલી મહેનત થાય એટલી કરવી; કેમકે ચાલવામાં 
કે કુચ કરવામાં શરીરની અને અવયવોની શુદ્ધ 
હીલચાલના એજ આધાર છે. આ હીલચાલમાં 
શિષ્યો પોતાનાં શરીર સારી પેઠે આગળ પડતાં 
અને ખભા ખરેખર સરખા રાખે એવી રીતે શિક્ષકે* 


સાવધ રહેવું. 
ચેતવષણી.--ડાખા પગથી રર્‌ કરી પગલું સમતોલ કરો. 
“ત્રાગ્ટ,” “દ્ન્ટ” (““ આગળ?” ) એ શખ્દ કહે એટલે ઘુ'ટ- 


( આગળ. )» 


ણુને સહુજ વાળી જમીન પરથી ડાબે! પગ ઊંચો। કરવે। 
અને આચકા વગર્‌ શાંત રીતે આગળ ઊંચો રાખવે।. 


(39) 


મેક્સ ₹2ેવ થેમ્સ સ્કેવ_ 
(સમતોલ પગલુ કરનું) (સમતોલ પમલુ' કરતું) 
ન - 





(જમણું પમ-આગળ ) (જમણે! પગ-પાછળ ) 


(૩૮) 


' જેમ જેમ પગ આગળ મૂકાય તેમ તેમ ઘુ'ટણુ ખીસે 
ધીસે સીધુ' કરવુ', થ'ભ્યા હોય ત્યારે જેટલે ખૂણે! 
હાય તેટલેજ ખુણુ પગ ખહાર મૂકવો, તળીઉં જમી- 
નથી ઊંચુ' અને સમાન્‍્તર રાખવુ' અને એડી 
જમણા અ'ગૂઠાની હારની સહુજ આગળ રાખવી. 


“રીમ૬,” શરીર સ્થિર હાય ત્યારે, “સમદ” (“ પાછળ”) 

(પા૪ળ-) ઝ્ેએ શખ્દ કહે એટલે ડાબો પગ આચકા વગર શાંત 
રીતે પાછે લેવો તે એટલે સુધી કે અ'ગૂડો જમણી 
એડી સાથે એક હારમાં આવે અને જમીનને સહેજ 
સ્પશે કરે, એડી નીચી કરેલી, અને ઘુ'ટણુ સહુજ 
નસેલુ' રહે. 


પ જ્યારે સ્થિર હોય ત્યારે “જન્ટ” (“ આગળ”) 
અને “સમદ” (“પાછળ”) એ શખ્દો ઘણીવાર 
કહેવા અને ઉપર કહ્યા પ્રમાણે હીલયાલ કરવી. 


“ફોલ્ટ.” “રાત્ટ” (“થોભો”) એ શખ્ટ જ્યારે હાલતો 

(ષાભે-) ખગ પાછળ હોય ત્યારે હમેશ કહેવો, અને એન્શખ્ઠ 
કહે એટલે જમણુ। પગ ડાખી ખાનતનૂ તરફ લાવી 
ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે।. 


ઉપલી કસરત ડાખા પગપર સમતોલ રહીને પણુ 
કરવી, તેમાં જમણા પગને આગળ અને પાછળ કરવે।, 


ચેતવષી.--“વ્ર્યરું? ( “ આગળ ” ) એ રાખ્દે આગળ 
વધી પગલું સમતોલ કરે. 
“ લેોરણ ૩3 જી 


““ જ્ઞમ્ટ,” “જ્વન્ટ” (“ આગળ”) એ શખ્દ કહે એટલે ઉપર 
(સઆમળ-)» તૃણેવ્યા પ્રમાણે ડાબા પગ આગળ લઈ જવે. 


ન; ઉદર,” 


( આગળ )»ે 


હક ૃ્વગ્ટ,” 
( આગળ. ) 


હદ દૉહ્ટ.” 
( ધોભે।. ) 


(૩૯) 


ઉપલી સ્થિતિમાં શિષ્યો સ્થિર રહે કે તરતજ 
“ છોર્યફ” (“ આગળ ”) એવે! શખ્દ કહેવો, એટલે 
ડાબા પગ ખૂખ ઉતાવળથી આગળ કરવામાં આવશે 
અને થોાભવાને વખતે જેટલે ખૂયા! હશે તેટલે ખૂણે 
આંગળાં ખહાર કાઢવામાં આવરો; જમણા પગની 
એડી તરતજ ઊંચી કરવામાં આવરો, અ'ગૂડો જમી- 
નપર સહુજ અડકેલે રહેશે, શરીરતુ' વજન ડાખા 
પગપર ન'ખારે, અને જમણુ' ઘુ'ટણુ સહુજ નસશે. 
ખૂખ સ'ભાળ રાખવી કે એ ખધે વખતે આંગળાં 
ચોગ્ય ખૂણુ। કરી રહે, શરીર પગની સાથે રહે, જે જે 
બિદુએપર શિષ્ય ફુચ કરેછે તે બિદુઓમાં થતી 
કલ્પિત સીધી દ્વીટીપર એડીના અ'દરને। ભાગ રહે, 
શરીર સીધું, પણુ સહુજ આગળ પડતુ' નસેલુ' રહે, 
માથુ' ટટાર રહે અને જમણી કે ડાખી તરક ફેરે નહિ. 

“દ્ન્ટ” (“આગળ”) એ શખ્દ કહે એટલે 
જમણા પગને આગળ કાઢવે અને એજ પ્રમાણે 
વારા ફેરવતી. 


“ફોલ્ટ” (“થોભો”) એ શખ્દ હુમેશ જ્યારે 
હાલતો પગ આગળ હોય ત્યારે કહેવો, અને એ 
શખ્દ કડે એટલે એ પગે પગલુ' પૂર્‌' કરવુ' અને 
પાછલે પગ તેની સાથે એક હારમાં લાવવે।. 





ધીમી કૂચ અને ઉતાવળી કૂચ. 
ધોર્‌ણુ ૨ જું અને ધોરણુ ૩ જું. 
કૂચ કરતી વખતે ધ્યાનની સ્થિતિમાં કહ્યા પ્રમાણે . 


શિષ્યોએ માથા અને શરીરની સ્થિતિ કાયમ રાખવી. 
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(૪૦૦ 


તેમ પગપર ખરોખર સમતોલ રહેવુ તેમના ' 
બહુ અને હાથ પાસાં તરફ સરખી રીતે લટકતા 
રહે, પણુ સ'ભાળ રાખવી કે બાહુએને કે!ણણી તરક 
વાળવા નહિ. એડી પહેલી જમીનને અડકાડવી, અને 
તેની પછી પગનો આગલે ભાગ અડકાડેવો. પછી 
એડી ઊંચી કરવી અને આંગળાં સહુથી છેલ્લાં જમી- 
નપરથી ઊપાડવાં, પગની હીલચાલ ફૂલાંથી શરૂ 
થવી જેઈએ અને તે છૂટી અને સ્વાભાવિક હોવી 
જેઈએ. ખ'ને ઘુ'ટણુ સીધાં રાખવાં, પણુ જ્યારે 
પગને પાછળથી આગળ લાવવામાં આવે ત્યારે નહિ. 
તે વખતે પગ જમીનથી વેગળે રહી શકે માટે ઘુ'ટ- 
ણુને અવશ્ય લગાર નમાવવુ', અને ન્યાં પગ મૂકવે 
ધાર્યો હોય તે જગાથી તેને કદ્ટી પણુ આગળ 
મૂકવે। નહિ. ક 


કવાયતના આ ભાગમાં ત્રણુ સર્વથી શ્રગત્યની 


ખાખતો એક સરખી ચાલ, એક સરખાં લાંબાં “પગલાં? 
અને એક સરખી દિશા છે. 


(મીમી કે ઉતા- ચાલમાં વખત તે શુ' તે શિક્ષક સમજાવે કે 
દો બતાવે ત્યાર પછી ડાબો પગ ખૂખ ઉતાવળથી 
આગળ કરવો. પછી એજ પ્રમાણે જમણું! પગ 

આગળ કરવે અને એવી રીતે વારાફરતી કરવુ". 


“સ્ર-જ્ટમ્શન,” પગણુ' પરૂ' કરો અને એડીએ લગોલગ કરે. 
રડ કુચ થતી હોય તેવામાં જેવો ભાર જમણુા। પગ તરફ 
આવે ફે તરવ “ફૉલ્ટ” (“થોભો”) એવે ' હુકમ 

કેરવે1; ષછી ડાબે પગે પગલુ' પૂરૂ' કરવુ', અને જમણુા 

પગને ડાબી તરક લાવી એડી લગોલગ કરવી. 


6# માય-ટાફેમ.” 


( વખત-પ્યાનમાં 
રાખે. » 


( ૪૨) 


જે “સફ્ટ ગયારટ-ટર્ન” ( “જમણા, વસુલ-ફરો 9) 
એવો હુકમ કરવામાં આવે, તો જેવો ડાબો પગ 
જમીનને અડકે કે તેવોજ “ટર્જ 9 (“ફરા”) એ 
શખ્દ વાપરો. પછી કરવા માટે, ત્રણુ હીલચાલ 
કરવી અતે ચોથી હીલચાલે પૂર વેગમાં પગલાં 
ભરવાં. જે “સફટ-ટર્ક” “જમણા-ફરો” એવે 
હુકમ હોય, તે જેવો જમણે! પગ જમીનને અડકે 
તેવોજ “સ્ત” (“ફરા”) એ શખ્દ વાપરો. પછી 
ડાબે પગે પૂરાં પગલાં ભરવાં-પછી ફરવા માંડવું- 
અને આપેલી દિશાએ પહેલુ' પગલુ' જમણું પગે 
ભરવું. જે “ઝેવટ-ટર્ટ9 ( “ ડાખા-ફેરો”) એવે હુકમ 
હેય, તો ઉપર નણુવ્યુ' તેથી ઉલ ટુ' થશે. 

“સમદ કે જ્રન્ટ-ટર્ન0 (“પાછળ કે આગળ- 
રરા” ) એને વિષે સ્થિતિપરત્વે નિયમ કરવા, 

"ઉ 


વખત ધ્યાનમા રાખવે।. 


ધોરણ ૨ જું. 

“ત્ાજ-ટાદત” (“વખત ધ્યાનમાં રાખો” અથવા 
“ગ પછાડવા”) એ શખ્દો કહે એટલે આગળ વધતા 
પગે પગછુ' પૂરૂ' કરવું, પછી લગભગ જમીનથી ત્રણુ 
ઇંચ પગો એક પછી એક ઊંચા કરવા; શરીર સ્થિર 
રાખવું, અને કુચ કરતી વખતના જેવીજ પગ ઉપાડ- 
વાની ચાલ પકડવી. જેવો જમણ્‌। પગ જમીનને 
અડકે તેવો “જ્નક#9 (“ આગળ” ) એ શખ્ટ કહેવો, 
એટલે હુમેશનાં પગલાં પાછાં ભરવામાં આવશે. 

થોભ્યા પછી “સ્ઝો; ( મમવા જ્જ ) માર્જ-ટાદન જ, 
“ધીમે ( અથવા ઉતાવળે ) પગ પછાડવા” ] એવે 
હુકમ કેરવે।. 


(૪૨) 


ખાજૂનુ પગલુ . 
ધોરણ ૨ જું. 
યેતવષણી.--જમણા લગોલગ, સ'ખ્યાથી. 


એકમ “કત” (“એક”) શખ્દ કહે એટલે જમણા પગને 
જમણી તરક્‌ દશ ઇંચ ખસેડવે।, ખભાને અને મ્હુને 
આગળ સરખાં રાખવાં, અને ઘુ'ટણુ સીધાં રાખવાં. 
બે? જદ” (“બે”) એ શખ્ટ કહે એટલે ડાબા પગને 
ચાલાકીથી જમણી તરકફ્‌ લઈ જવે।, અને એડીઓ 
અડકાડવી. 
એકમ અગાઉની પેઠે. 
“ સર-દોન્ટ,:#” નજરૂત્ટ” (“થેોભે]”) એ શખ્ઠ કહે એટલે જેમ 
(ફકડી-ધાઊ) «ખે? શખ્ટ કહ્યો ને કર્યુ તેમ ડાખા પગને જમણાની 
પાસે લઈ જવે।. 
યેતવણી.--જમણ્‌ા લગોલગ, વખભ ધારી ચાલવું. 
(નમણાલગાલમ, જજના” (“કચ”) એ શખ્ટ કહે એટલે શિષ્યોએ 
ર રી જમણુ પગ ખરેખર જમણી તરક દશ ઈંચ લઈ 
જવા અને તરતજ ડાખા પગ તેની પાસે આણુવા, 
અને એ પ્રમાણે પગછુ' પૂરૂ' કરવું. બીજુ' પગલુ' 
પણુ તેમણે એજ પ્રમાણે મૂકવું; અને એ પ્રમાણે 
કરવું. ચાલ ઊતાવળની ફૂચની રાખવી. 
“ સ્ોર-ફૉંન્ટ.” “ટ્ૉન્ટ” (“થોભો”) એ શખ્ટ કહે એટલે તેમણે 
(ફકડ-થાભ-) પગલાં પૂરાં કરી સ્થિર રહેવું. 
ડાખી તરક્‌ સ'ખ્યાથી લગોલગ થવાનું અને વખત 
ધારી ચાલવાનું પણુ એજ પ્રમાણે કરવું. 
વળી શિષ્યોને ગમે તેટલાં અસ્રુક બાજનૂનાં પગલાં 
લેતાં' શીખવવું, અને પછી હુકમના શખ્ટ્ર વગર: 
થોભતાં શીખવવું. હુકમ આ પ્રમાણુ કરવો-“શ્રી વેલ્ીણ 
રર્દ (અથયા રે૪ંવટ) છોળ જિવા-માર્ચ” [ “ત્રણુ ઝપગલાં 
જમણા ( અથવા ડાખા ) લગોલગ, ઊતાવળી-કુચ ”). 


( ૪૩) 


પગલુ બદલવાનું . 
ધોરણ ૩%# 
પગલુ“બહલો, “સન્ત્ન-સ્સ્૧? ( “ પગછુ'-મદલે” ) એ શખ્દો કહે 

એટલે કૂચ ધીમી કે ઉતાવળી ચાલે હોય, તેોપણુ 
આગળ પડતે પગે પગણુ' પૂર્‌' કરવું અને પાછલા 
પગનો આગલે ભાગ આગળ વધેલા પગની એડી 
તરફ જલદી લઈ જવે. પહેલે પગે વળી આગળ 
પગલુ' પરૂ' કરવું. આ પ્રમાણે સરખી ચાલે એકી 
વખતે એકજ પગે એક સાધારણુ પગલાની માફક 
એક પછી એક બે પગલાં ભરવાં. 

જ્યારે શિષ્યનું પગલુ' બરોબર ન હોય, ત્યારે 
ઉપર પ્રમાણુ કરવાની જરૂર પાડવી. 

ટુકડી પ્રાથમિક હીલચાલમાં ચતુર થયા પછી 
નીચે પ્રમાણે તેની નાની ટુકડી કરવીઃ-- 


નજ. ગાાવાઇન- રાજુલ તામઇ-૦-૦૪-- --૪ સા / &." . -...૦-૦-...-તાતાકાત થનજાસિનુ, 


ટુકડીને કદ પ્રમાણે ગોઠવવી. 
ઘ્યોરણ ૪ચુસ 


એક હારમાં કક, ઊંચામાં ઊંચો જમણ્‌ીી બજા તેરકૂ અતે ઠીંગણુપ્માં * 


ઊંચામાં ઊંચા જ- ડી'ગણે। ડાબી ખાજા તરફ. ઊ'ચા ઝર ર 
મણી તરે, ઠીંગ- ન. ખાન તરફ, ઊ'ચાઈપ્રમાણે એક હારમાં 


ણામાં કીગણા ડાબી રિષ્યોને ગોઠવ્યા પછી, તેમને ન'બર બોલવાને હુકમ 


ટ 


તરફ, એકી સ'ખ્યા- કેરો, પછી એકી સ'ખ્યાવાળાને એક 'પગલુ' આગળ 


વાળા એક પગલુ' 


[દ્ધ ક પ 
આગળ, બેકી સ- અને બેકી સ'ખ્યાવાળાને એક પગલુ' પાછળ મૂકવાનો 


પુચાવાળા એક પગલું હુકમ કરો. ૧ લા ન'બરને બીલકુલ હાલ્યા વગર ઊભા 
જમણી અને ડાળી- જહેવાનું ચેતવી, “શસ રટ હન્ટ જેવટ-ટર્ત 9 ( “જમણી 
ફરો. હુકડી બાંધો, અને ડાખી હારો-ક્રો”) એવો હુકમ કરો, એટલે 


ઊતાવળી-કૂચઃ ઝ્ાગલી હાર જમણી તરફ અને પાછલી હાર ડાબી 
? ન'ખર ૧ લા ન'બરની પ્રાછળ ગોઠવાશે, પ સો ન'બર _ 


તરકૂ ફેરરે. પછી “જોય કમ્વરિકિવન્મયાર્ચ” (“ કડી. 
ખાંધો,.ઊતાવળી-કચ ” ) એ શખ્દો કહે એટલે ૩ નને : 


(૪૪) 

' અટકરે અને ૧ લા ન'બરની ડાખી બાજૂએ આગળ. ' 

ઊભે! રહેશે, છ સો ન'બર, પ મા ન'બરની પાછળ 

 ગોઠવારો મને એ રીતે, પાછલી હાર જમણી તરફ 

ન ['વત્તેલ કરરે અને આડોવી હારના ડાખા હાથના 

શિષ્યની પાછળ જશે. જે એક એકલે રહેશે તો તેને 
પ. આગલી હારમાં, ડાખી ખાનૂથી ત્રીજે મૂકવે।. 


ખજટયતારાશિમાળમમિ ૧૯80-.] 


હાર છટક છુટક કરવી અને ભીડ કરવી. 


ધોરણ ૪ શુ. 
સ'ખ્યા. જમણી તરકેથી ન'બર બોલે. 


જમણી તરફથી જે શિષ્યને નાસે દઈ કલ્યુ' હાય તે સિવાય ખધાએ 

પ સ. ઊતા- ટુ[ખ્ી ખાજાએ પગલાં ભરવા આગલી ઢારના 

કિ શિષ્યોએ જમણે! ખાહું ડે ઊંચા કરવે।, હાથેલી ઊ'ચી 
રાખવી, સ્માંગળીનાં ટેરવાં જમણ્ષી તરફના પાસેના 
રિષ્યના ખભાને અડકાડવાં, તે દિશા તરૂ નેવું અને 
ખર્‌ાખર હારમાં ઉભા રહેવું; પાછલી હારમાં આવેલા- 
એએ _ખાહુ ઊ'ચા કરવા નહિ, પણુ સીધા મોખરા 
તરક નેવું અને મોખરાની પાછળ ખરેોખર રહેવું. 

એજ પ્રમાણે ડાખી ખાન તરફથી અવકાશ કરી 

શકાય, જે મે હાથ લાંબે કયો હોય તે ખાજથી 

ર શિષ્યો હારમાં ખરેખર ગોઠવાશે. 

ી ખાંખો-ખાગળ. માથુ અને આંખો ચાલાકીથી આગળ કેરવે!, અને 

ખાહુ ચપળતાથી અને શાન્ત રીતે ખાજૂ તરફ્‌ રાખીને 
જુવે।. 

શારરરિક કસરત આગલી હારના એકી સ'પ્યાવાળાએ ખીલકુલ 

[સારૂસેઆર થાએ. છુ[હ્યા વગ'ર ઊભા રહેવું અને ખઆકીની ટુકડીએ 

ુ જમણી તરક્‌થી પાછળ ફ્રવું. 

| ઊતાવળી-ફ્ઃ-ન જેએ પાછળ ફૂર્યા છે, તેઓએ તરત 


કન - ક -.- ણાત ત. શૂછ -ન૦૦ --અમઇનાનતઇ.*-. ક તનના, નનમનક » 


| ફરીથી ટુકડી બાંધો, 
' ઊતાવળી-કુચ. 


જમણી તશફૂ ભેગા 
થાખએો;, ઊતાવળી- 
કુચ. 


આંખ-ગઆમળ. 


ક હારા બાંધા-ફૂચ. 


ખે? 
નણુૂ# 


(૪૫) 


પાછળ જવુ', આગલ્રી હારતા બેકી સ'ખ્યાવાળાએ બે 
પગલાં ભરવાં, પાછલી હારના એકી સ'ખ્યાવાળાએ 
ત્રણુ પગલાં ભરવાં, પાછલી હારના બેકી સ'ખ્યા- 
વાળાએ પાંચ પગલાં ભરવાં, દરેકે ચોગ્ય અ'તરે 
થોાભવુ' અને આગળ થવુ', અને હારો જમણી તર-- 
ફૂથી બ'ધાય અને ખીજા હુકમના શખ્ઠ સિવાય 
આગલા ભાગ તરફેૂ નજર કરે. 

આગલી હારના એકી સ'પ્યાવાળાઓએ ન્ેરથી 
ઊભા રહેવુ', ખાકીનાએએ ખરેખર આગલા ભાગ 
તરક્‌ ફૂચ કરવી અને આગલે સ્થાને આવે એટલે * 
થોાભવુ' અને સ્થિર રહેવુ”. 

જમણી તરફની ઊભી હારે જેરથી ઊભા રણેવુ', 
આકીનાઓએ જમણી તરક્‌ ભેગા થવુ', અને અગા- 
ઉની ટુકડીની રચનાની સ્થિતિ પાછી ધારણુ કરવી, 
આશલી હારવાળાઆએ જમણી તરફ નજર કરી 
હારમાં બરોબર ગોઠંવાવુ'. 

અગાઉ વણુંવ્યા પ્રમાણે. 

જ્યારે જગ્યાનો સ“કોચ હોય, જેમકે એટલા પર 
જે સાંકડા ઓરડામાં, ત્યારે ઉપરને બદલે હારો ખાંધવા 
માટે નીચેની -રીત દાખલ કૅરી શકાય. (અગાઉ 
હારો અવકાશમાં ખ'ધાઈ હોય કે નહિ તોપણુ આ 
રીત દાખલ કરી શકાય ). 

“માર્ય” (“કૂચ”) એ શખ્દ કહે એટલે આગલી 
ખધી હારે ત્રણુ પગલાં આગળ ભરવાં અને થોભવુ'. 

ખ'ને હારો જમણી તરક્‌ ફરે. 

દરેક હારના બેકી સ'ખ્યાવાળાએએ પ્રથમ ડાખા 
પગ વડે અને પછી જમણા પગ વડે આશરે ૨૦ 
ઇંચનું ટુ'કુ' પગલુ' ભરવુ' અને ખ'ને હારના બેકી 


લભ 


હારે બધ કરે-કૂચ. 


મે, 
ત્રણુ* 


જમણા-કૂરે[. 
છુરી 


(૪૬) 


સ'“ખ્યાવાળાઓએ પ્રથમ જમણે .પગે અને પછી . 
ડાબે પગે જમણી તરક્‌ એવુંજ પગલુ' ભરવું અને 
ખીજી ટુકડીને ઠાંકવી, હુવે ટઢુકંડીની જમણી તરક્‌ 
જેતી ચાર હાર 'થશે. 

“માર્ચ” (“કુચ”) એ શખ્ટ કહે એટલે એકી 
સ'“ખ્યાવાળાઆએ જમણી તરક્‌ ખાનનું પગલુ' ભરવું 
અને બેકી સ'ખ્યાવાળાઓએ ડાખી તરૂ ફ ખાજૂનું 
પગલુ' ભરવું. 

ખ'ને હારોએ ડાબી તરક્‌ ફેરવું. 

પાછલી હુારૈ ત્રણુ પગલાં આગળ ભરવાં અને 
બીજી ટુકડીને ઠાંકવી. 

ને છોકરાંને વર્ગના ઓરડામાં શિખવાતુ' હોય, 
અને અગાઉ વર્ણુવેલી કોઈ પણુ રીત દાખલ થઈ 
શકે એટલી જગ્યા ન હોય તો તેમને એક હારમાં 
ગોઠવવા અને ત્રણુ ત્રણુને ન'ખર આપવા; પછી 
“ એકએકે ” એક પગલુ' આગળ ભરવું અને “ત્રણુ- 

ત્રણે” એક પગલુ' પાછળ મૂકવું અને ખધી ટુકડીએ 
જમણે કે કે ડાબે ફ્રડું. 


_ઇ-આતાણતતા--........-....૭- ૭... .૦ાઇ-.જાીનજક૪ઝનાણળાાલઇ”--તતાનક-૮૧-.. “જ 


છુટ્ટી. 
ધોર્ણુ ૧ લુ. 
ટુકડીએ હુમેશની પેઠે જમણી તરક ફરવું. 
“રિલ” (“ખુટ્ટી”) એ શખ્દ કહે એટલે 
આગલી હારે ડાખી તરકફ્‌ પાસાનું પગલુ' મૂકવું; 


અને પાછલી હારે જમણી તરક્‌ પાસાનું પગછુ' 


મૂફવું; થોડીવાર અટક્યા પછી ટુકડીએ શાંત રીતે 
વીખરાઈ જશું. 
જ્યારે માત્ર એકજ હાર હોય, ત્યારે તે આગલી 


હાર ગણાશે. 


ભાગ ર જે. 


શારીરિક કસરતો. 





“ટઢ્ટન-ણ્ટેન્સન્‌,” 
(ટુકડો-ધ્યાન. ) 
“ હોટ-જશોશ.' 
( પગ-લગોલગ. » 


 “વોટ-ગોવન.” 
( પમ-ખુલ્ા. » 


પગ લગોલગ અને 
પગન-ખુલ્રા- 


હાધ કૈડ-૫૨. 


મટ શગાનય-છ. નજ “૦૫૬૮ “ઉ” 4૦ પત” તભ” 


(૪૮) 
ભાગ ૨ ને. 


શારીરિક કસરતો. 


પ્રાથમિક સ્થિતિઓ. 
ધોરણ રૃ લુ 
પ્રાથમિક સ્થિતિએ એટલે જૂદી જૂરી કસરતો 
કરતાં પહેલાં જે સ્થિતિએ ધારણુ કરવામાં આવે તે, 
અથવા વચલી હીલચાલે।.. છૂટી છૂટી કસરત તરીકે 
તેઓ કીમતી છે અને એકેકી કે વર્ગબ'ધ કરવાથી 
તેમાં ઘણા પ્રકાર થઈ શકે છે; પણુ અહિ' તેમને 
દાખલ કરવાને સખ્ય હેતુ એ છે કે શિષ્યોને તે 
ખરેખર કરવા શકડ્તિમાન્‌ કરવા. આ પ્રમાણે જે 
કસરતવગેમાં તેઆ આવશે, તેના વણેનમાં તે વિષે 
કૂરીથી કહેવાની જરૂ્‌૨ પડશે નહિ. 
પ્રાથમિક બોધ જુઓ. 


ઘુ'ટણુ બરોબર સીધાં રાખે અને એડી ઉપર 
ફેરવી પગના આગલા ભાગ લગોલગ કરે. 

પગના આગલા ભાગ નાદા કરો અને ધ્યાનની 
સ્થિતિએ આવે. 

ખ'ને આગલી હીલચાલ સાથે ડરો અને દરેકની 
વચ્ચે સઢુજ આરામ લે. ી 

આગલા ખાઢુ ચાલાકીથી ઊંચા કરો, અને હાથેલી 
કેડપર સૂકો, આંગળાં આગળ રાખા, અ'ગ્ઠા પાછળ 
રાખો, ખભાને નીચે નામવા અને પાછળ સ'કોચવા। 
અને તે જે લ'બ સપાટીમાં હોય તેજ લ'બ સપાટીમાં]! 
કોણી અને પૉંચા હોવા નેઇએ. 





(૪૯) 
પ્રાથમિક સ્થિતિએ. 





"ટ-ભોલ્ જોટ-છેશ અતે વેટ-બઓપષન / 
(પમન્લગાલમ ) (પમ લગોલગ અને પમ છૂટા) 





પટનો, છેવક જૂટ-,) 


₹છૂ1₹(૪ ૨ જૌટ-મોવન, ફટ જૂટ-૨સટ[૬૪ । 
(પમ-લગોલમ, ડાબે (પગ-છટા, જમણે! પગ-આડો ) 
પગ-આડો ) 





નકક 


તવ-£૨૬2, દીવ્લ-દેજ | 
(ગર્‌દન-ખઆર્‌ામ, એડી ઊંચી ) 





વોટ-જજ્ ૩૧2 મન જેમ્યન્વફેફ | “ જોટ-નોવન, ₹ર્‌ટ જૂટ ટૂ કમ્ટલન્જો કેરે ” / 
(પમન-લગોાલગ, ડાબો પગ એક પગમલુ' આગળ) (પમગન-છૂટા; જમણું પમ બે પગલાં આગળ ) 


“ હ્ફૉર-જ્ટેશ્ફન.''' 
( ટુકડો-ધ્યાન.) 
જમણે પમ-અઆડો. 


“«ફર-₹2*૨ન.” 
( ટુકડો-ધ્યાન, ) 
ડાબોા-પમ, આડો. 

“સ«્કાર-ણ્ટન્ફન.' 
( ટુકડો-ધ્યાન. ) 
હાથ કેડપ્‌ર; જ- 

મણે ( ડાબા ) પમ- 

આડો. 

“હ્કાર-₹્ટન3ન.” 
( ટુકડો-ધ્યાન. ) 
હ ને૧-રેજ્ટ.'' ડર 
(ગરદન-આરામ.) 


66 સ્જ/₹-ણ્ટે*ટન,'' 
( ટુકડીન્ધ્યાન. ) 
જમણે્‌ા પમ એક- 
ક ગલુ-અઆગળ? 


પૃગન-*૨વો. 


( ૫૬ ) 


હાથ ખાન તરફ ચાલાકીથી નાંખી દો. 


જમણા પગને પૂરો લાંમો કરી જમણી તરક લે, 
હજી પ્રાથમિક સ્થિતિમાં બે પગની જેવી પરસ્પર 
સ્થિતિ હુતી તેવીજ રાખવી ; એટલે, જે પ્રાથમિક 
સ્થિતિ “ પગ-લગોાલગ?” ની હોય, તો 'પગ એક 
એકને સમાન્તર રહેશે; ને “પગ-છૂટા” ની હશે, 
તો ધ્યાનની સ્થિતિમાં જે ખૂણુ હુતા તેજ ખૂણે 
તેએ ખહાર નીકળશે, અને શરીર બ'ને પગની 
વચ્ચે સરખી રીતે સમતોલ રહેશે. 

જમણે! પગ ચાલાકીથી ડાખી તરફ લઇ જાએ. 


ડાબે પગે ઉપલી હીલચાલ ફરી કરે. 
અગાઉની પેઠે. 


ખ'ને હીલચાલ એકઠી કરે. 


* તગગાઉની પેઠે. 


બ'ને ઉપલા ખાહું ખાન તરફ ઊંચા કરે, . તેજ 

પ ./- રૂ 
વખતે કેોણીએ ચાલાકીથી નમાવો, અને માથાની 
પાછળ આંગળાં એક એકની અ'દર ઘાલે, કેણી- 
ઓને નન્‍ેરથી ખરેખર પાછળ લઈ જાઓ, અને માથુ' 
ટટાર રાખો. 

હાથ ચાલાકીથી અને શાન્ત રીતે ખાન તરક્‌ નાંખો. 


જે દિશામાં પ્રાથમિક સ્થિતિમાં આંગળાં હુતાં 
તેજ દિશાએ જમણ્‌। પગ આગળ કરે, ખ'ને ઘુ'ટણુ 
સીધાં, અને ખભા, આગળ સરખા રાખો, અને 
શરીરને બે પગ વચ્ચે સમાન રીતે સમતોલ રાખો. 

જમણુ પગ ડાખી ખાનએ ચાલાકીથી લાવે 
અને એડી લગોલગ રાખો, અને સહુજ આરામ લીધા 
પછી ડાબો પગ તેટલેજ છેટે આગળ લઈ જાએ.. , 


₹ અ₹-શ્રેન્‍ફળ.!”' 


(૫૨) 
એડીએ ચાલાકીથી લગાલગ કરા, અને ધ્યાનની 


(ફકડીનધ્યન*) હ જ્જ આવો 


એડી-ઊ'ચી. 


એડીન્નીચી: 


વળી પગ બે કે ત્રણુ પગલ આગળ લઇ જઈ 
શંકાય, પણુ છેલ્લી સ્થિતિમાં આગળ વધેલા પગને 
ઘુ'ટણુ આગળ નમાવવેો; જે દિશાએ પગ હોય તે 
દિશાએ ખભા સરખા રાખવા, ધડ આગળ નમતુ' અને 
પાછલા પગ સાથે એક હારમાં, અને માથુ” ટટાર. 


એડીઓ સાથે રાખો, અને તેને જેટલી ઊંચી કરી 
શકાય તેટલી કરો, શરીરનો ખધો ભાર પગના 
આગલા ભાગ પર લાવે।, શરીર અને પગને ખરે- 
ખર સીધા રાખો અને ઘુ'ટણુ। સાથે રાખો. 


એડીઓ ધીમેથી નીચી કરે, અને ધ્યાનની 
સ્થિતિએ આવે।. 


અગાઉની કોઈ પણુ પ્રાથમિક સ્થિતિથી ઉપછુ' 
ફરીથી કરે. 


ઘ્યાન રાખોઃ--જે બધી કસરતોમાં પ્ર:,થમિક 
સ્થિતિમાં પગનૅ માટે ક'ઈ સૂચના કરી નથી કે જેમાં 
જોઈ પ્રાથમિક સ્થિતિ વણુંવી નથી, તેમાં “ધ્યાન” ની 
સ્થિતિ છે એમ અતુમાન કરડું. 


પગ લગોલગ અને છૂટાઃ --કેડના_ સાંધા અને 
તેની આસપાસના સ્નાયુઓને ૬ દૃઢ કૅરે છે 


હાથ કેડપરઃ -ડજ્યાં જ્યાં એ કૅસરત દાખલ. 
કરવામાં આવે છે તે નડી જડી હીલચાલોમાં શરીર 
ટટાર કાયમ રાખવામાં, સ્થિતિ ટૃઢ રાખવામાં, અને 
ખભા સરખા રાખવામાં મદદ કરે છે. 


આંડા:--જૂરી જૂટી કસરતો! કરવામાં નેઇતેો 
પ્રયાસ વધારે છે; દાખલા તરીકે, “ઘુ'ટણુ નમતુ 


( પ૩) 


પ્રાથમિક સ્થિતિઓ પ્રાથમિક સ્થિતિએ 


? 


ર. રે 
ર પે ન 
] 





ડાબા પમ ત્રણ પમલાં-આમળ જમણે પમ ત્રણુ પમલાં-આમળ 


(પપ) 


ક મો 
ક ક 
ર '-' 
ટ: 


અને લાંખુ' થતુ” એની પૂવે સ્થિતિ તરીકે વાપર- 
વામાં આવે તો. 


ગર્દન-આરાસઃ--માથા અને ખભાનું અકડપણુ' 
વધારે છે, જ્યારે કેડ અને કમર માટેની કસરતો 
રૂ જે. 


જુર્વામાં આવેન છે, ત્યારે ખાસ જરૂરની છે, કેમકે 
તેથી છાતીનું વચછુ' હાડકુ' અને પાંસળાં ઊંચાં થરો. 


પગ આગળડ:--જ્યારે ઉપલા અવયવો કામે 
'લગ્યા હોય ત્યારે નીચલા અવયવો માટે કસરતો 
તરીકે સુખ્યત્વે દાખલ કરેલી છે. “ પગ અને કેડની 
હીલચાલે” તેમજ “ ધડની હીલચાલેોે ” આ 
સ્થિતિમાં રહીને કરવામાં આવે તે! ઘણી વધેછે. 


ગેડી ઊ'ચીઃ--સુખ્યત્વે પગના લોચા ઘુ'ટણુના 
સાંધા, અને શરીરનું સમતોલપણુ' અને અણડપણુ' 
કાયમ રાખવામાં જે સ્નાયુઓ મદદ કરેછે તેના પર 
અસર કરેછે. 


(૫૬) 


માથાની હીલચાલે।. 
વેરણ ૬૧ લુ. 
પહેલે અભ્યાસ. 


----ૂન્‍--૦૦- - #-----2--ન્‍9ન્‍સ 


શેતવણી.--માથુ' આગળ ,અને પાછળ નમતુ. 





પ્રાથમિક સ્થિતિએ --“ ધ્યાન ” અથવા “ હાથ કેડ ઉપર--આડા.” 
માથુ આગળ-ન- જારીર ખરોખર સીધું રાખો અનો? ખભા, આગળ 


માવો. ૫ ક 
સરખા રાખો, હડપચી છાતીએ અડકે ત્યાં સુધી 
ખીસે નીચી કરો, ગરદનનો પાછલે ભાગ ખરેખર 
લાંબા કરો, અને આંખ નીચે રાખો. 

લખાવો. ક્રીથી ષ્રીકેથી માથુ' ઊંચુ' કરો. 
માથુ' પાછળ-ત- શારીર ખરોખર સીંધું રાખી, અને ત્યાં સુધી માથુ' 
ક ખીમે પાછળ રાખો, ગરદનનો આગલે ભાગ લાંબો 


કરો અને આંખો ઉપર ફેરવો. 
લબાવેા.ન ફજૂરીથી ધીમેથી માથુ' ઊંચુ' કરે. 


( ૫૭ ) 


માથાની હોલચાલેો, પહેલે! અભ્યાસ માથાની હોલચાલે।, પહેલી અભ્યાસ 
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માથુ આગમળ-નમાવોા માધુ પાછળ-નમાવા : 


નક 


(પ૮) 


બીન્ને અભ્યાસ. 
ચેતવષીઃ--માથુ' પાસા તરફ નમતુ'. 


તમ ૧.“ ફઇતજાર- ૦૪.4૪% 


પ્રાથમિક સ્ચિતિએ।--પહેલા અભ્યાસની માશેક. 


પ જમણી ($- પહેલા અભ્યાસની માફક ખભા ખરેખર સરખા 
પી રાખો, અને જ્યાં સુધી ખભે, જે ઊંચો કરવો નહિ; 
તેની જેમ ખને તેમ પાસે કાન પહોંચે ત્યાં સુધી 
ગરદન ધીમે ખાનનૂ તરફ્‌ નમાવે. 
લ'બાવો, પાછું માથુ' ધીમે ઊંચુ' કરે. 


ત્રીજ અભ્યાસ. 
ચેતવષીઃ---માથુ' ફરતુ. 


પ્રાથમિક સ્થિતિ--પહેલા અભ્યાસની માફક. 


ન પો પહેલા અભ્યાસની માકક ખભા ખરેખર સરખા 
ફો રાખો, અને ન્યાં સુષી હડપચી ખભા પ૨ આવે 
ત્યાં સુધી ધીમેથી માથુ' અને ગરદન જમણી 
(ડાખી) તરફે ફેરવો, અને માથુ' ટટાર રાખો. 
આગળ-ફૂરો. પાછા ધીસે આગળ ફૂરેો. 
ફુકડીન્ધ્યાન. અગાઉની પેઠે. 
માથાની હીલચાલે।:--આ કરવામાં સ્નાયુઓને 
ઘણી મહેનત પડતી નથી. એને હેતુ માત્ર એટ- 
લોજ છે કે ગરદનના સ્નાજ્રુ અને સાંધા ચપળ અને 
ટ્હ કરવા. 


( પટ » 


માથાની હોલચાલો, બીજે અભ્યાસ 


માથાની હોલચાલે, ત્રીજો અભ્યાસ 


ખિ 


પ્રે ર 
ર. 

ડ્ડૂ 

સે સે 


ર્‌. 
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માથુ જમણી તરફ-તમાવોા 


માથુ ડાબી તરફ્‌-રેરવોા 


(૬૦) 


બાહુને ઊંચા કરવા અને ઝોક્ષા ખવડાવવા. 


એક. 


_ફમઝરરનકલામ-#રઝારણરાઇનખત્ઝાડઇ-બઝનઝાડસન,. 


વોરણ રૃ છુ 


પહેલો અભ્યાસ. 





ચેતવષી.--બાહુ બાન્ન્‌, તરફ ઊંચા કરવા. 


આહુ ધીમે ખાનનૂ તરફ ઊંચા કરા તે એટલે લે સુધી 
કે તેઆ ખભા સાથે એક હારમાં આવે. ખભાને 
જેરથી પાછળ લઈ જવા, ખાહું બરોખર લાંબા કેચ્વા 
અને આંગળાં લાંખાં કરવાં, ઢાથેલી નીચે રાખવી. 


તેને ધીમે ધ્યાનની સ્થિતિમાં નીચા નમાવે. કૂરી 
કરે, એડી ઊંચી અને નીચી કરે, વખત ધારી ચાલે, 
હુકમ એવે  હોવે। નનેઈએ કે કે “ઝગિહ ધ ટાર્મ-જામેન્લ ' - 
(“વખત ધારી-ચાલવાનું શરૂ કરે.” ) જ્યારે હાથો 
ખાજા તરક હાય ત્યારે “ સ્ટેરો ” (“સ્થિર 7) એવે 
હુકમ આપવે।. 


પહેલા અને ત્રીજ અભ્યાસને પ્રથમ શ્વાસ લેવાની 
હીલચાલ તરીકે ધીમે શિખવવા. “શ્વાસ ઊંડો, દીર્ધ 
અને શાન્ત હોવે। નેઇએ, જેમ ખાહું ઊંચા કરે તેસ 
શ્વાસ અ'દર લેવો અને નીચા કરે તેમ શ્વાસ બહાર 
કાઢવો, શિષ્યોએ માત્ર નસકેરાંથીજ શ્વાસ લેવે।. 


ઉપર વણેવ્યા પ્રમાણે શ્વાસ અ'દર લેવા અને 
બહાર કાઢવાથી ફ્રેટ્સાં અને છાતીના બ'ધ ફેલાવ- 
વાની તેમજ જે સ્તાચુઓ શ્વાસ લેવાની ક્રિયામાં 
મદદ કરે છે, તેને દૃઢ કરવાની હિતકારક અસર 
થાય છે 


(૬૨) 


બાહુ ઊંચા કરવા અતે ઝોલા ખવડાવવા, પહેલે અભ્યાસ 
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ધ્વોરણ ૨ લુ. 


પિતાના: ત ૦૭૯૮૦૦- જૂ 


બીજે અભ્યાસ... 


---કન-નડતક- ર .કન- તળાનામવગનતા,નનનઝ.,મ- ૦૦ -. ,. 


ચેતવષી.--ખાહુ આગળ અને પાછળ ઊંચા કરવા. 


એક. 


| “ફહહર-ણ્ટન્ફીન ” 
( ટુકડી-ધ્યાન. ) 


ખ'ને ખાહુ સીધા રાખી તેને આગળ અને પાછળ 
ઝોલ્લા ખવડાવવા તે એટલે સુધી કે જમણ્‌! હાથ 
ખભા જેટલે ઊંચે: રહે અને ડાબો હાથ કૅસ્મર 
જેટલે! ઊંચે। રહે, શશીર ઉપર ડાખી તરફ ફેરતુ' રહે, 
જમણ્‌ા ખભા ખરોાખર ખહાર પડતો રહે, માથુ' 
ટટાર, અને હાથેલીનો પાછલે ભાગ ખહાર રાખી 
આાંગળા લાંખાં કરવાં. 


ખ'ને બાહુ નાંખો અને ઊલટી સ્થિતિમાં તેને 
છૂટથી ઝોલ્લા ખવડાવો, અને કેડ ઉપર જમણી 
તરકફ્‌ ફ્રે. 


વખત ધારી ચાલ ચાલ્રી ફરી કડો, પહેલા અભ્યા- 
સની પેઠે હુકમ રાખવે. જ્યારે ખાહુ આગળ અને 
પાછળ લ'બાવ્યા હોય ત્યારે “સ્રુરિ” એવે હુકમ 
આપવે।. 


હ 


હાથ ખાજા તરફ નીચા કરે. 


(૬૩) 


બાહુ ઊંચા કરો અને ઝોલા ખવડાવો, બાહુ ઊંચા કરો અને ઝોલા ખવડાવો, 
બીજો અભ્યાસ બીજો અભ્યાસ 





(૬૪) 
ધોરણ ૨ જી. 


રન 


_સેનરરાનાય નટ... -સઇ-જનસુબક---.-.-૫૦૭૦૦-૭..& ૭ળ્યાડ ગઇ બજાજ, 


ત્રાજનો અભ્યાસ. 


_વ--૦૦--તન-૭. 0.૪. છૂજ*--.--૧૦-...... _ ર૦૦૦ ૪ 


ચેતવણી.--બાહુને ઝાલા ખવડાવે. 


_ખાહુઊંચાકર-- ઘુ'ટણુ સીધાં રાખી બાહુને ચાલાકીથી આગળ 

ન ઝ્રોલ્લા ખવડાવો તે એટલે સુધી કે તેઆ ખભા ઉપર 
લ'બ રહે, હાથ સીધા પૌચા પર રહે, હાથેલી અ'દ૨ 
તરફ રહે, અગૂઠા આગલાં આંગળાંને લગોલગ, અને 
આંખ આગળ તરફૂ.: 


ખાહુને ઝોણ ખવન કેણી નીચે નમાવ્યા વગર ખ'ને ખાહુને છૂટા અને 
કે દો ચાલાકીથી પાછળ તરફે ઝોધલ્લા ખવડાવે અને પાછા 
જા'ધની લગોલગ પહેલી સ્થિતિ સુધી લઈ જાએ. 


હાથ પાછળ-ત્રફ. “ખે” ની સ્થિતિની પેઠે તેને પાછળ તરફે ઝોધ્લા 
ખવડાવે, પીઠે પાછળ ચાલાકીથી બે હાથે તાળી 
પાડો, કોણી સીધી રાખો, અને હાથેલીઓ એક 
એકને અડકતી રાખે. 


(“ણ્ટેન્્ન-જ્ઞેદ,” ખભા ખરેખર જેરથી પાછા હડસેલી, ખાહું અને 
(સ્યાત-ચાચ૦) છ શ્તે ચાલાકીથી ધ્યાનની સ્થિતિમાં લાવે।. 


જ્યારે ટુકડી ઉપરની કસરતમાં સ'ખ્યાથી પ્રવીણુ 
થાય, ત્યારે તેને વખત ધારી ચાલ ચલાવી ખીજી 
અને ત્રીજી હીલચાલે। એકઠી કરવાનો માવરેો પાડવે।. 
' હુકમના શખ્દ્દો એવા હોવા નેઈએ કે “ “ વન '' જાશન- 
: જોર ટાર્ટ્ન્સ, “ટૂ”? (“એક”, ચેતવણી--ચાર ભ. 
| “ખે”). પછો ખાહુ ત્રણુ સ'પૂણે વર્તુલ કરશે અને 
| ચોથામાં હાથ પાછળ ભેગા થશે; “ પે” “ચાર” 
| શાખ્દ કહે એટલે ઉપરની પેઠે. 


($પ) 


આડુ ઊંચા કરો અને તેને ઝોલા ખવડાવો, 
ત્રીજો અભ્યાસ 


ખાહુ ઊંચા કરો અને તેને ઝોલા ખવડાવો, 
ત્રીજો અભ્યાસ 





(૬૭) 


બાહુ ઊ'ચા કરો અને ઝોલ્રા ખવડાવો:--પહેલા 
અભ્યાસથી છાતી પહોળી થવાતું અને તેની ચપળતા 
વધવાનું વલણુ થાય છે; પીઠ, ગરદન, અને ખભાના 
સ્નાયુઓ, તેમાં સુખ્યત્વે છેલ્લા, કામે લાગે છે. બીજા 
અભ્યાસમાં એજ સ્નાયુવુર્ગ કસાય છે, તેમજ કેડ- 
મકે આવેલા સ્નાયુઓને પણુ કસરત મળે છે. 
ત્રીજા અભ્યાસમાં ખભાનાં ચપટાં હાડકાં અને 
સાંધાના સ્નાયુઓ કસાય છે, અને છાતીના ખ'ધમાંના 
સ્નાયુઓ પણુ સુખ્યત્વે કસાય છે, આ પ્રમાણે બધી 
કસરતથી છાતીને પુષ્ટિ મળે છે. 


( ૬૮) 
બાહુ નીચા નમાવો અને લખાવે. 


. નકન તરડાત#:2૦૫૦૦- “ન. . 


ઘ્વોરણ જ લુક 





ચેતવચ્ી.--પહેલો અભ્યાસ. 


પ્રાથમિક સ્થિતિએ --“ આડું ” અથવા “ જમણો 
(ડાખો। ) પગ--આગળ.'' 
બાહુઉપરતમાવા. ખાહુનાો આગલે ભાગ ઊંચો કરો તે એટલે સુધી 
પી કે હાથ ખભાની આગળ આવે, હાથ સજ્જડ એકઠા, 
નખ આગળ તરક, ખભા અને કે।ણી નેરથી ખરે- 
ખર નીચે કરેલાં, અને ખાહુનેો ઉપલે। ભાગ શરી- 


રને લ'બાકારે. 
ખહાર--લ'બાવો. બાહુને ચાલાકીથી જમણી અને ડાખી તરક 
બે. લ'બાવો, એજ વખતે હાથ ખુલ્લા, કરો અને આંગ- 
ળીઓ એજ દિશાએ લાંખી કરો, હાથેલી નીચલી 
તરફ્‌ રાખે. 
ખાહુ ઉપર તરફ - અગાઉની પેઠે. 
નમાવે. એક. 
ઉપર તર્ફ-લ- બાહુને ચાલાકીથી ઉપર તરક લ'બાવો, હાથ 
બાવો. તણુ. ખભા જેટલા પહાળા રાખો, આંગળાં લાંખાં, અને 


હ્ાાથેલી આગળ તરફ. 


ર કઃ 
બાહુ ઉપર તરફૂ- અગાઉની પઠ. 


નમાવે. એક, ક 5 , 
નીચલી તરફ-- હાથ નીચા નાંખો અને તેને આંગળાં લ'ખાવી. : 


લખાવો. ચાર- ઝૂાલાકીથી ધ્યાનની સ્થિતિએ નીચે લ'ખાવે।. 


ધ્યાન રાખો.--વખત ધારી ચાલ ચાલી જ્યારે 
ઉપલી કસરત કરો, ત્યારે ઉપર લ'બાવ્યા પછી 
“ખહાર તરકફ્‌ લ'બાવવાનું” ફરીથી કરવુ, એ. 
પ્રમાણે બધુ' મળીને ચાર લ'બાવવાની કસરત કરવી. 


ખાહુ નમાવોા અને લ'બાવા બાહુ નમાવા અને લ'બાવો, પહેલે! અભ્યાસ 
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૧ _; હછી--૦૦-. ડના 





ડાળ પમ એક પગલુ' આગળ, બાહ બહાર--લ'બાવો 
ખાહુ નમાવોા અને લ'બાવા, 


ખાહુ ઉપર તરફ--નમાવોા 
પહેલે અભ્યાસ 


ખાહુ નમાશા અને લ'બાવો 
પહેલે! અભ્યાસ 





કા. ન્ન્નઇ8” 


જમણુા પમ આડો, બાહુ ઉપલી તરફ-લ બાવો જમણા પગ આડો, બાહુ ઉપલી તર્ફ-લ'ખાયો 


(૭૦ ) 


ઘોરણ ૨ જી. 





બાકુઉંથા-તમાયા. પહેલા અભ્યાસની પેઠે. 
નમક બાહુ ઉ" કહેલી દિશાએ ચાલાકીથી ખાઠું લાંખા કરે, 


પ૨ તરફ, ડાબો ક 
નામે તશ--લ'બાવે જમણી હુાથેલી આગળ, ડાખી જા'ઘને અડકતી, અને 


હુાથેલી અ'દર તરફે. 


બાહુ ઉપર તરક- તન્ગાઉની પેઠે. 
નમાવે!. 


ડાબા બાહુ ઉર કહેલી દિશાએએ ચાલાકીથી બાડુ લાંખા કરે. 
તરક; જમણૂ બાહુ 
નીચલી તરફ--લ”- 
બાવે।. 


છ જાકી ખ'ને ખાટુ “ ઉપર નમાવવાની ” સ્થિતિએ લાવે। 
(હકડા-સ્યાન? કાગ પછી ચાલાકીથી તેને ધ્યાનની સ્થિતિએ 


લ'ખાવે।. # 





ધોરણ ૨ જી 


ચેતવષચ્ણી.--ત્રીનો અભ્યાસ. 


બાહુ ઉપર તરફ- ઝમગાઉની પેઠે. 
નમાવે. 


નમણા બાહુ ઉપર કહેલી દિશાએ ચાલાકીથી ખાહુ લાંખા કરે, 
તર, ડાબો બાહુ બ- 


હાર તરફ-લ'બાવા. જમણી હાથેલી આગળ, ડાખી હાથેલી નીચલી તરક 
ફરેલી. 


બાહુ ઉપર તરક- ગઝઅગાઉની પેઠે. 
નમાવે. 


ડાબા બાહુ ઉપર કુહેલી દિશાએ ચાલાકીથી ખાહુ લાંખા કરે. . 
ત૨૩ફ, જમણે બાહુ 
ખટ્ાર તરકૂ-નમાવે, 


“સ્ફોર-શ્ર્શ્રન,”: ખીજા અભ્યાસની પેઠે, 


( રુકડો-પ્યાન, ) 


હ. 


ખાહુ નમતા અને લાંબા, બીજો અભ્યાસ 


બાહુ નમતા અને લાંભા, ગીશે ભભ્યાસ- _ 


ખાહુ નમતા અને લાંબા; ત્રીજો અભ્યાસ 
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ડાબો બાહુ ઉપલી તરફ, જમણ બાહુ બહાર 
તર્ફ-નૂલ બાજા ' 


ડાબો બાહુ ઉપલી તરફ જમણું બાહુ બહાર 
તરફ--લખાવો 


ખાવો 


જમણી! બાહુ ઉપલી તરફ, ડાબો બાહુ નીચલી 
તરફૂ 


( ૭૨ ) 


જ્યારે ટુકડી ઉપલી કસરતો કરવામાં પ્રવીણ 
થાય, ત્યારે “સાર્સ્ઈ અખર્ર થું૪? (“ખાટુ ઉપલી 
તરકફ--નમાવેો” ) એ હુકમ પડતે! મૂકી શકાય, પણુ 
ક્રોઇ પણુ લ'બાવવાની કસરત થાય તે પહેલાં એ 
હીલચાલ હમેશ કરવી; દાખલા તરીકે, જે હુકમ--- 
_ આર્જ્સ-મારટ્ર્ર-છૂશ્‌ળ (“ખાટું ખહાર તરકફ-- 
લ'બાવો”) એવે! હોય, તો ખાહુ પ્રથમ નમાવવા 
અને પછી કહ્યા પ્રમાણે લ'બાવવા, ચાલ “એક, બે” 
એવી રાખવી, અને દરેકની વચ્ચે સ્પટ આરામ 
લેવો. વળી નીચલી તરફ સિવાયની ખીજી કેઈ 
લ'બાવવાની સ્થિતિશ્ની “ણ્સ્ન૫શન ” ( “ધ્યાન” ) એવે 
હુકમ કરે તો ખાહુને નીચલી તરક્‌ નમાવતાં પહેલાં 
ઉપલી તરક્‌ પાછા વાળવા. જ્યાં જ્યાં બાહુ લાંખા 
કરવાનું હોય તે દરેક કસરતમાં #મા નિયમ બરોબર 
પાળવે।. 


ખીજા અને ત્રીજા અભ્યાસમાં હુકમના* શખ્રો 

કહ્યા વગર સ્થિતિ ખદલી શકાય; દાખલા તરીકે, 

જ્યારે “જમણ્‌ા બાડુ ઉપલી તરફ, ડાબો ખાહુ 

નીચલી તરફ--લ'બાવે। ” એ સ્થિતિમાં હોય, ત્યારે 

“યૂઝ” (“ફેરવો”) એવો હુકમ આપી શકાય, 
રૂ 


પછી ખાહુને “ઉપર તરક નમાવે” એ સ્થિતિમાં 


આણુવા, આરામ લેવો, અને ઉલટી સ્થિતિ ધારણુ 
કરવી. 


વળી પગની હીલચાલ નદી જારી લ'બાવવાની 
હ હ જ 
સ્થિતિઓ * સાથે નનેડી શકાય, દાખલા તરીકે; 


(૭૩) 


“સર્દટ જૂટ વન ઝેંમ્ય જર્યઈ, આાર્મ્સ આારરૂર્ચ્લત--છૂશ્‌ ' [ 
(“જમણુ પગ એક પગલુ' આગળ, ખાહુ ખહાર 
તરક્‌--લ'બાવેો”) એવે હુકમ કરે એટલે ખાહુ 
પ્રથમ વાળવા, પછી થોડી વાર આરામ લેવો, અને 
પછી પગની હીલચાલ સાથે એકી વખતે ખાટુ 
લ ખાવવા. 


આહઢુ નમાવવા અને લખાવવા--આ કૅસરતમાં 
ખાહુ, હાથ, અને આંગળાંના નામક અને વિસ્તારક 
સ્નાયુઓ, અન્‌ પીઠ તથા ગરદનના પાછલા ભાગના 
સ્નાયુઓ સુખ્યત્વે કામે લાગે છે. એથી સાંધાની 
ચપળતા વધે છે અને છાતી વિસ્તાર પામે છે. શ્વાસ 
ણેવાની અને રૂધિર ફરવાની ઈન્દ્રિયાપર એથી હિત- 
કારક અસર થાય છે, અને એ ચાલાકીથી કરવામાં 
આવે તો એવી અસર વિશેષ થાય છે. “વારા 
ફ્‌રતી લ'બાવવું” એ કસરતથી, ખાહુ ગ્નરખા 
લ'બાવ્યા હોય ત્યારે અસર થાય તેના કરતાં જૂદા 

દ્દા કાસે લાગેલા સ્નાયુઓ પર વધારે ખળવાન્‌ 
અસર થાય છે. 


આગળ તેમજ પાછળ ખાઢટું અને છાતીના 
સ્નાયુઓ વચ્ચે જે નિકટ સ'બ'ધ છે તેથી એ બેમાંથી 
એકના વગર ખીજાને પાોષણુ મળી શક્તુ' નથી; 
તેટલા માટે ખાહુની ખધી હીલચાલથી જોઈ પણુ 
રીતે છાતીને પુષ્ટિ મળવાનું વલણુ થાય છે. 


(૭૪) 


ધડની હીલચાલ. 


યારા સરા દદદ. 


ધોરણુ ૬ લુ 





પહેલે અભ્યાસ. 


શતક, નાઇ... .... .... -- કા -*૦---૦૦- -. "ન રુ 


ચેતવચી.--ધડ, આગળ અને પાછળ નમાવવું. 


ક. કક--.ગાલકતમાનાે૯ 


પ્રાશમિક સ્થિતિઓ--“ હાથ કેડપર-આડા,” “ગરદન-આરામ,” 
અથવા જમણો (ડાખે।)*“પગ આગળ.” 


રૂ “ટૂક વૉકફે- કરોડ સ'પૂર્ણુ અછઠડ રાખી ફેડથી ધીમે આગળ 
૪,” 





(પ આમળ-ન- નમે થુ'ટણુ સીધાં રાખો, માથુ' અને ગરદન ધડની 
માવા, ) હારમાં રહે, છાતી ખરેખર કેમાન આફારે અને પગ 
ટૃઢ રહે. 
“સશ.” પ્રીસે સીધી સ્થિતિએ ઊંચા થાએ. 
લખાવે. ) 
“ટૂ મૅજજ- પડ ફેડથી ધીમે પાછળ નમાવે, ચહેરો 
યેર. ઉપલી તરક રાખો અને કરાડ ખની શકે તેટલી _ 
(ધડ પાછળ-ન- 
માવા. ) સીધી રાખે. 
ન ધીમે સીધી સ્થિતિએ ઊંચા થાએ. 
લખાવો 


“છજાર-જ્ટેશ્શન.” હાથ ચાલાકીથી અને શાન્ત પો ખાન તરફ 
(ફકડી-ધ્યાન.) ઝે ગને એડી લગોલગ કરે 


ધડની હીલચાલ, પહેલે અભ્યાસ 





ધડ આગમળ--નમાવેોા 


ધડની હીલચાલ, પહેલો અભ્યાસ 


# 
# 








બાહુ ઉપલી તરફ-લ'બાવા 
ધડ આમગમળ--નમાવોા 


પડની હોલચાલ, પહેલે અભ્યાસ 





ધડ પાછળ--નમાવે 


પડની હીલચાલ, પહેલા અભ્યાસ 





( ૭૬ ) 


બીજે અભ્યાસ. 
યેતવખશી.--ધડ ખાત્તૂ તરફ નમતું. 
પ્રાથમિક સ્થિતિએ।ઃ--“ધ્યાન” “ પગ-લગેોલગ,_” 
અથવા “ગરદન-આરામ.” 
ધડ જમણી (ડાબી) કહેલી દિશાએ બની શકે તેટલું ધડને કેડપર્‌ નમાવે।, પગ ખરે્‌।- 


તર્કૃ-તમાવોા.ચ ખ»ૂર્‌ સીધા રાખા, એડી લગોલગ, ખભા, આગળ સરખા, માથુ' 
શરીરના વલણુને અનુસરતું અને આંખ આગળ તરષૂ રાખે।- 


લ'બાવો* સીધી સ્થિતિએ ધીમે ઊંચા થાએ. 
ટુકડી-પ્યાત. અગાઉની માફક. 
ત્રીજી અભ્યાસ. 
ચેતવષી.--ધડ ક્રતુ. 


પ્રાથમિક સ્થિતિએ --“ ધ્યાન,” “ પગ-લગેોલગ ” 
“હાથ કેડપર,” અથવા “ગરદત-આરામ.” 
ધડ જમણી (ડાબી) કેડ જેમ બને તેમ દૃઢ રાખી ધડને સ્થિરતાથી જમણી 
રેવ (ડાબી) તરક ફેરવો! તે એટલે સુધી કે ખળી તે દિશાએ સરખા 
થાય, ધ્યાનની સ્થિતિમાં હોય તેવીજ પરસ્પર સ્થિતિ માથુ 
' શારીર સાથે રાખે, પગ ઊભા અને પાટલી મજબૂત રહે. 
'આમળતરકફ-ફરો. ધીમે આગળ તરફ ફરે. 
(ટુકડી-ધ્યાત,)ે અગાઉની પેઠે. 
“ બાહુ ઉપશી તરપૂ-લબાવે। ” એ કસરતને “આડા ” ક 
“આડા” વગર ઉપલા અભ્યાસોની પૂર્વની સ્થિતિ તરીકે વાપરી 
શકાય. જ્યારે આ સ્થિતિથી “ધડ આગળ-નમાવે। 9 એ 
કસરત કરવામાં આવે, ત્યારે આંગળાં પગને અગૂઠે અડકે 
ત્યાંસુધી કેડથી ધડની હીલચાલ જરી રાખવી, માથુ ખાડુની 
દિશાને અતુસરતુ રાખવું, અને તેને “ લબાવે। ” એવે। હુકમ, 
થાય એટલે પાછુ આગળ તરક્‌ ઊંચુ કરવું. 

ઘડની હીલચાલે।?--આ કસરત પીઠના નીચલા ભાગની 
આગળ અને પાછળ આવેલા સ્નાયુઓપર તથા છાતીપર 
અસર કરેછે, અતે એમાં કમ્મર વગેરેની બાન્તૂપર આવેલા 
સ્તાયુઓ મુખ્યત્વે કામે લાગે છે. એથી રૂધિર શરીરમાં જલદી 

કરી વળે છે અને કરોડની હાર સ્થિતિસ્થાપક થાયછે. 


ઘડની હીલચાલ, બીજો અભ્યાસ ધડની હોલચાલ, ત્રીજો અભ્યાસ 


- કજ “- ક. 
બ 


|, 


ી 
7 





ધડ જમણી તરફ-નમાવા પગ લગાલગ અને ગરદન-આરામ; 
હ ધડ જમણી તરફ-કેરવો 


પડની હોલચાલ,) ત્રીજો અભ્યાસ 





પમ લગોાશમ અને મરદન-અઆરામ, ધડ ડાબી તર્‌ફ-ફેરવો 


(૮) 
ધડ અને બાહુની હીલચાલ. 


ધોરણ ૨ જી. 


જૂદા અભ્યાસજ,_-__. 


ધિ 
ચેતવણી.--પહેલે સ'યોગ. ધેોરણુ પ મું. પહેલો અલ્યાસ. | 


। “તટ થાર્મ જમણા હાથને ગોળાકાર હીલચાલથી જમણી તરફ 
કે ્ ખાજા પડતે ઊંચા કરો તે એટલે સુધી કે તે ખભા ૫૨ 
ક ક લ'ખ થાય, હાથેલીને પાછલે ભાગ ડાખી તરફ રાખો, 
ખભા, આગળ સરખા, શરીર ડાબી તરક્‌ નમેલુ', પીઠ 
ઊંડાણુમાં, માથુ' સડુજ જમણી તરક્‌ ફેરવેલુ', હાથ 
પાચા પર સીધો રહે અને તે પર આંખ પડે એવી 
રીતે માથુ' પાછળ નાંખેલ, ડાબો ખાહુ અને હાથ 
ખાજૂને લગોલગ રહે અને ખભાની સાથે નીચલી 
તરક લ'ખાવેલે। રહે. 
ઉપલી સ્થિતિમાં જમણે! હાથ ડાખા પગ પર 
લ'ખાકારે રહેવે। નેઇએ. 
સ “સેવ્ટ આમાર્મ જમણે ખાહુ નીચો કરા અને ડાબા ઊંચો કરે, 
બશ-ટૂ' છખઆપ્રમાણે “એક” ની સ્થિતિથી ઉલ ટુ' કરવું. બ'ને 
શ અથા તિ એકી વખતે કરવી. 
જેટલી વાર જરૂર હાય તેટલી વાર ફેરી કરે. 
પ જ્યારે ડાબો હાથ ઊંચો કર્યી। હોય, ત્યારે આ હુકમ 
ફકડી-ધાભા ) કુરતો, * ખાહુ સીધો રાખવો, ચાલાકીથી તેને ખાનનૂ , 
પડતાં ખાજ્‌ તરફ નમાવો અને ધ્યાનની સ્થિતિએ 


' આવે. 


બસા,.તાસ ઝન ક 





ચેતવષણી.--બીનને અભ્યાસ. 


| “શય રેલ કુ ખાટુ સીધા રાખી, ખ'ને હાથને જમણી તરફ 
પી ટ-૨ન.” ઝે્લા ખવડાવો તે એટલે સુધી કે તેઆ ખભાને લ'બ 
ી 


( ૭૯ ) 


ધડ અતે બાહુની હીલચાલ ધડ અને બાહુની હોલચાલ 
પહેલો અભ્યાસ પહેલે અભ્યાસ 
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(૮૦) 


બ'તે હાથ જમણી રહે, શરીરને એજ દિશામાં કેડપર ફેરવવું અને 
કદ ડાઓ તરફ નમાવવું, માથુ' પાછળ નાંખવું, એવી 
રીતે કે આંખ હાથેલીની પાછળ પડે, હાથને 

ખભાની પહોળાઈ જેટલા આઘા રાખવા, અને ઉપર 


તરફ લ'બાવેલા અને એક બીજાને સમાન્તર 
રાખવા. 


બતે હાથ ડાળી ગોળાકાર હીલચાલથી બ'ને ખાહુને નીચલી ? 
તરક-બેઃ . તરક શરીરનો આગલે ભાગ મૂકીને અને ઉપર, 
| ડાબી તરક્‌ ઝોલ્લા ખવડાવો. આ પ્રમાણે “એક”ની 
“સ્થિતિથી ઉલટુ' કેરો. આ હીલગાલના દરમ્યાનમાં 
સ'ભાળ રાખવી ફે ખાહુને ખભાથી છૂટા ઝોધ્ઞા 
ખવડાવાય છે, તેએ જા'ધના આગલા ભાગની લગે.- 
લગ આવે છે, શરીર અને માથુ ટટાર રહે છેં, અને 
ઘુ'ટણુ ખરેખર નેરથી પાછળ હડસેલેલાં રહે છે. 


જેટલી વાર જરૂર હોય તેટલી વાર ફરીથી કરે. 


“હરન-દોન્ટ/ઉ' બ'ને હાથ ડાખી તરફ હોય, ત્યારે આ હુકમ 
(#કડા-ધાભે*) કુર્તા, શરીરને સીધુ' કરો, કેડપર આગળ તરફ 
ફરા, અને ધ્યાનની સ્થિતિની જેમ ખને તેમ લગે- _ 


લગ હાથ નીચા નમા, ૫ 


૯- 


(૮૨) 


ધડ અને ખાહુનો હોલયાલ, 


બીજો અભ્યાસ. 





માં મળાં સુષીન્એ કુ ૪ 


(૮૨) 


થેતવષ્‌ી.--ત્રીજે અભ્યાસ. 
જમણા પગને “આડી” સ્થિતિમાં લઈ જાઓ, 


ઘુ'ટણુ ખરેખર સીધાં રાખો, પીઠે વાળા, આંગળાંનાં 


' ટેરવાં પગનાં આંગળાંપર મૂકો, અને આંખ નીચે 


છાતી સુધી-બે. 


માથા ઉપર-ત્રણ, 


છાતી સુધી-ભબે. 


|“ સ્ોંર-ફોલ્ટ,”” 
( હુકડી-ધોાભે।* » 


રાખે. 


શરીર સીધું કરે, આંગળાંનાં ટેરવાં છાતીની 
ખહારની કેર સુધી ઠીગલની લગોલગ આણે, અને 
કોણી નેરથી નીચી કરો અને ખાનની લગોલગ 
લાવે।. 


હી 
ખાહુ માથા ઉપર નાંખો, હાથેલી આગળ તરફૂ 
રાખો, અને માથુ' અને શરીરને ઉપલે। ભાગ પાછાં 
નમાવે, એવી રીતે કે આંખ હાથપર પડે. ' 


અગાઉની પેઠે. 
જેટલીવાર જરૂર હોય તેટલીવાર ફેરી કરે. 


જ્યારે “ખે” ની સ્થિતિમાં હોય, ત્યારે આ હુકમ 
કરવો. જમણે! પગ ડાખી તરક્‌ પાછે લાવો, અને 
હાથને ધ્યાનની સ્થિતિમાં નીચા નમાવે।. 


દ. 


(૮3૩) 


પડ અને ખાહુની હલચાલ, 
ત્રીજો અભ્યાસ. 


ધડ અને ખબાહુની હોલચાલ,' 
ત્રીજો અભ્યાસ. 


ક 
૧૫ ૨ .. 
સો. મ એ 
ક 


ક 
ન્ન 





અતે બાહુતી હીલચાલ ; 


ધડ 
ત્રોજો અભ્યાસ. 





ધડ અને ખાઠુલી હોલચાલ, 
ત્રીજો અભ્યાસ. 





(૮૪) 
ચેતવણી.--ચોથે! અભ્યાસ. 


ના જમણી “સક” ત્રીજા અભ્યાસ સ્થિતિની માફક 
'જમણેિ! પગ જમણી તરકફ્‌ લઈ જાએ, તેમજ “એફ” 
ઓજા શરશ્યાસમાં જે દિશા છે તેજ દિશ્રાએ હાથને 
ઊંચા ઝોલ્લા ખવડાવો, જેમ ખને તેમ શરીરને 
ભાર જમણા પગપર રાખો. એ પગ જમીન પર 
દૃઢ અને ચપટો રાખો, અ'ગૂઠાને જમીન પરથી 
ઉપાડયા વગર ડાખી એડી જેમ ખને તેમ ઊંચી 
કેરો, અને બ'ને ઘુ'ટણુ સીધાં રાખે. 

તે હાષ ડાબી “બો” ઓજા અભ્યાસમાં કહ્યા પ્રમાણે ખાહુને 

કઃ ઝોલ્લા ખવડાવે! અને ઘુ'ટણુ નમાવ્યા વગર માત્ર 

પગની સ્થિતિ ઉલટી જરે. 


જેટલી વાર જરૂર હોય તેટલી વાર ફૂરી કરે. 


| “શ્ર-ફન્ટ.” ખીજા અભ્યાસની માકક, જમણો પગ ડાખી 
(ડકડી-ધાભ-) વકક પાછો લઈ જાએ. 


ધ્યાનરાખા.--નીચલા હુકમના શખ્દ્દો વાપરી 
ચાર ઉપલા અભ્યાસો એકત્ર કરી શકાયઃ--- 


ચેતવષ્ી.--બીને અભ્યાસ ( ન્‍્યારે “બે” પહેલા અભ્યાસમાં 
હોય ત્યારે આપવાને ). 
એક ડાખા ખાહુને નીચે અને શરીરના આગલા ભાગની 
પેલી તરફ ઝોલ્લા ખવડાવે; જ્યારે જમણુાની સાથે 
એડ હારમાં હોય ત્યારે ખ'નેને માથા ઉપર ઊંચા કરે।., 


ચેતવષી.--ત્રીને અભ્યાસ (ન્યારે “બે” ખીનન અભ્યાસમાં 
હચ ત્યારે આપવાને! ), 
મેક. જમણ્‌ા પગ જમણી તરક લઈ જાઓ અને 
આંગળાંનાં ટેરવાં પગનાં આંગળાંપર મૂકે. 


(૮૫) 


પડ અતે બાહુની હીલશાલ, 
ચોથો અભ્યાસ. 





(૮૬). 


ચેતવણી.--ચોાથેો. અભ્યાસ (ન્યારે “ત્રણુ” ત્રીજા અભ્યાસમાં 


! હી 77 
' (તેયાર ?. 


એક, 


#ઃ 
, “૨ર ર-દાંન્ટ.” 
(ટુકડીનથોભે! ). 


હોય ત્યારે આપવાને ). 


ખહુ ઊંચા રાખીને ફેડપર ફરો તે એટલે સુધી 
કે ખભા ડાખી તરફ સરખા રહે. એનીજ સાથે 
જમણી એડી ઊંચી કરે! અને એપ્રમાણે ડાખા પગ- 


પર ભાર નાંખો, ખંને ઘુ'ટણુ સીધાં રાખો. 
યોાથા અભ્યાસની માફૂક બાહુને ઝોલા ખવડાવે. 


અગાઉની પેઠે. 


વખત ધારી ચાલ ચાલી આ અભ્યાસો એકત્ર 
કરી શકાય. એમાં ઉપલી ચેતવણીને ખદલે “ચૂઝ” 
(“ફેરફાર”) એ શખ્દ વાપરો, અને “જમેન્લ” 
(“શરૂ કરો”) એવો હુકમ કરે. જ્યારે “બે” 
ચોથા અભ્યાસ ક ત્યારે “સરસ? (“ સ્થિર 7) 
એ શખ્દ કહેવે।. “જસ્ટ ” વ થોભો”) એ રાખ્દ કહે 
એટલે ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે. 


ધડ અને ખાહુની હાલચાલ#--પહેલા અભ્યા- 
સમા “ ખાહું ખાનૂ તરક ઊંચા,” “પડ ખાન તરફ 
નમતુ',” શને “સોથાની હીલચાલ” એ કસરતો 
એકટી થાય છે. એ રીતે જૂદા જૂદા અભ્યાસમાં જે 
સવે ટેલ કૅસ્રાય છે તે બધાને એકત્ર કેસસ્ત 
મળે છે. ખીજા અભ્યાસમાં છાતીની બ'ને ખાનૂને 
એકી વખત કૅસરત મળે છે; અને “ધડ ફરતુ” 
અને “માથાની હીલચાલ” દાખલ કરવામાં આવે છે. 
ત્રીજ અભ્યાસમાં બાહુની હીલચાલ સાથે “ધડ અને 
માથુ' આગળ નમતુ'” એ કસરત એકઢી થાય છે, 
અને એથી નીચલી નઘ અને પેહેડુના સ્નાયુઓને 
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(૮૭) 


વ્યાપાર ઘણ્‌। વધે છે; અને ચોથા અભ્યાસમાં, 
બીજા અભ્યાસમાં જે સ્નાય્ુએ કામે લાગે છે તેજ 
સ્નાયુઓ કાસે ટ્વાગે છે, પણુ પગની સ્થિતિને લીધે 
વધારે ખુછ્દી રીતે; કેમકે એથી એકી વખતે નીચલા 
અવયવોને કસરત મળે છે. 


“આ સ'ચોગનેો હેતુ એ છે કે બની શકે તેટલા 
શરીરના ભાગોને એકી વખતે ખૂખ કસરત આપવી, 
અને ( પ્રાથમિક સ્થિતિએ પાછા ગયા વગર) અનુ- 
ક્રમે કસરતો દાખલ કરવી, તે એવી રીતે કે ક'ઈપણુ 
ફેરફાર કયી વગર મગદળ સાથે કે વગર તેને ગાયન 
સહિત કવાયત તરીકે શીખવી શકાય. 


(૮૮? 
પગ અને કેડની હીલચાલ. 


શટર: ાારૂમનડનતયા---૦ટાતતાડ-૦-ડ ૦-૦૬ %. 


પહેલો અભ્યાસ. 





ધોરણ ૧ છુ” 


-નાાણુનાઇ-.ન.૯-.- આ. -તતાછી..નતતક. ૦-૩૦ -૦.-૭-. ૦. 


ચેતવષી.-ધુ'ઢણુ વાળવાં અને લાંખાં કરવાં. 


પ્રાથમિક સ્થિતિ.--“હાથ કેડ-ઉપર !” અથવા “હાથ 
કેડઉપર-આડા |” 
[“રીન્સ-રે#શ્” પ્રાથમિક સ્થિતિની માકૂક. 
(એડી-ઊ'ચી કરે.) 
મેક. ી 
| “જોજન-યેર ”” એડીપર બેસાય ત્યાંસુધી ઘુ'ટણુ વાળી ધીમે 
ઝર યતા"? પ્રીસ્ે શરીર નીચુ' કરો--એડીએ જૂરી પડવા દેવી 
નહિ--ઘુ'ટણુને નેરથી ખરોખર જૂદાં રાખવાં, ધડ 
અને માથુ' ખરેખર ઊભાં રાખો, અને આંખ 
આગળ તરફે પ્રેરે. 
જસીશનસટેલ.” ધીસે ઘુ'ટણુ સીધાં કરો અને પહેલી સ્થિતિ 


(ધુ'ટણુ-લ'બાવો.) આ. 
મ. પાછી ધારણુ કરો. 


“ફીન્લ-કોમર.” પ્રાથમિક સ્થિતિની માકક. 
(એડા-નીચી કરે.) મ 
ચારે. ક 


ની જ જૂ 
“સ્ેર-શ્ટન્શન.” હાથ ચાલાકીથી ખાનૂ તરફ નમાવે અને 
(ફકડી-ધ્યાન-) દુર તની સ્થિતિએ આવે. 


જ્યારે ઘુ'ટણુ। વાળ્યાં હોય, ત્યારે “માથાની 
હીલચાલ,” તેમજ “ખાહું નમતા અને લ'બાતા” 
ના પહેલા અને ત્રીજા અભ્યાસો કેરી શકાય. 


જ 


(«૯») 


પમ અને કેડની હીલચાલ; પમ અને કેડની હોલચાલ, 
પહેલો અભ્યાસ પહેલે! અભ્યાસ 





ધુ 'ટાસા-ન્વાળો. 


પગ અને કેડની હોલચાલ. 





ધુ ટણૂા-વાળે 


પમ અને કેડૃતી હોલચાલ. 








ન 
હ -. #*ન્ન- -____-..-* ૧૬ 
ર પ મે ત્ય. 


ધુ'ટાણા-વાળા, ડાબો બાહુ ઉપલીતરક, જમણા પમ-વાંકે. 
જમણી બાહુ બહાર્‌ તર્કફ--્લ'બાવે!. ધુ'ટણુ -વાળો. 


(૯6૦) 


ખીને અભ્યાસ. 
ધારણુ ૩ જી? 
ચેતવણી.--ખાહુ ઊંચા કરી ધુ'ટણુ વાળવાં અને લાંબાં કરવાં. 


“ફીન્લ-સ્દ્.” ઝગાઉની પેઠે. 
(એડી-ઊ'ચી કરે.) 
એક. હ 
“મીશ્ર.” અગાઉની પેઠે, લાંખા કરેલા બાહુને ટૃષ્િમયીદાને 
ધિટ્ણ તાળ બ" સુસાન્તર્ઊંચા કરો, અને હાથેલી નીચલી તરક્‌ રાખો.” 
“તીજ્-છૂવ.” અગાઉની પેઠે, ખાહુને ખાનૂસુધી નમાવે. 
(ધુ'ટણ -લ'બાવે।.) ન 
ત્રણ. 
“ફીન્લ-કોમદ '' અગાઉની માકે્‌ક. 
(એડી-નીચી.) ચાર. 
જેટલીવાર જરૂ૨ હોય તેટલીવાર ફૂરી કરે. 
ત્રીજો અભ્યાસ. 
ધાર્ણુ૩જી. 


ચેતવષ્ઠી.--બાહું નીચા કરી ધુ'ઢણુ વાળવાં અનેવ્યાંખાં કરવાં. 
પ્રાથમિક સ્થિતિ--“બાહુ ઉપલી તરકફ્‌-લબાવે।.” 


“ફીસ્લનસ્ણ,” ગન્રગાઉની માકૂક. 


(એડી-ઊ'ચી કરો.) ૦ 

એક. 
“તીણ-લેર, ” અગાઉનીપેઠે, લાંખા કરેલા ખાહુને જમણી અને 
ઉટણ-વાળો-)બે* ટ ૪] તરફે ટૃણ્િમયીદાને સમાન્તર નીચા કરે, અને 

હાથેલી નીચલી તરફૂ રાખો. 

“નીજ્ન-છેવ.” ગઝગાઉની પેઠે, ખાહુને લ'બ સ્થિતિમાં ઊંચા કરે. 
(ધુ ટણ-લ બાવો. » 

તસુ ખ્5રૂૂૂ હ ક ક 
“ ફીલ્લ-જર3ર₹.” અગાઉની પેઠે. ન 
(એડો-તીચી કરો ) 

ચારે. 


જેટલીવાર જરૂર હોય તેટલીવાર ફરી કરે. 
“સ્્ોર-જ્ટેન્શન,.” “ઉપલી, તરફ વાળા” એ સ્થિતિમાં ખાહુને 

(ડક યાત) ક બાજીથી નીચા કરો; આરામ લે, અને પછી એને 
ઘ્યાનની સ્થિતિમાં લ'ખાવે।. 


(૯૨) 


પગ અને કેડની હીલચાલ, બીજો અભ્યાસ, 





ધુ નવિ 


ઇં પગ અતે કેડતી હીલચાલ. 





ધુ 'ટણુ-વાળો અ ક જમણે બાહુ ઉપલ! તરક; 
ડાબા બાહ બહાર તરક્‌-લ બાવો. 


(૯૨) 


થોથોા અભ્યાસ, 


--ન 


ધોર્ણુ પ સું. 


યેતવષ્ી.-એક ધુ'ટણુ વાળવું અને લ'બાવવું. 





પ્રાથમિક સ્થિતિ--“ હાથ કેડપર, જમણ્‌। પગ ખે પગલાં આગળ.” 


ી '“ સુવ# ની-જેરુ,'' 
(ડાબુ' ધુ ટણ-વાળો.) 


“હૂય.'' 
( લ'બાવે* » 


'“ જટ-ચુંઝ્‌, ” 
( પગ-બભદલે. ) 


' “હોર છ્ટેશ્શન,” 
( ટુકડી-ધ્યાન. ) 


ડાખુ' ઘુ'ટણુવાળા, તે એટલે સુધી કે પગ 
અ'ગૃઠાપર લ'બ રહે, અને ઘુ'ટણુ પાટલીનીજ દિશા 
તરફ દેખાય; એનીજ સાથે એડી ઊંચી કરે, 
લાંબો કરેલો પગ ખરેખર અક્કડ રાખા, પાટલી 
જમીન પર મજખુત રાખા, શરીર સીધુ', ખભા 
સરખા અને આંખ આગળ તરફ પ્રેરેલી. 


આ સ્થિતિમાં હોય ત્યારે શરીરનો ખધે. ભાર 
ડાખી પાટલીના આગલા ભાગપર રહે ફે તેથી 
ઈચ્છા હોય તો જમણી ધાટલી ઊંચી કરી શકાય. 


ઘુ'ટણુ સીધુ' કરો અને એડી નીચી કરે. 


જમણા પગને ચાલાકીથી ડાબી તરકૂ લાવે, 
આરામ લે, અને પછી ડાખો પગ તેટલેજ અ'તરે 
આગળ લઈનાએ. * કિ 


જમણુ* ઘુ'ટણુ વાળી અને લ'ખાવી ઉપલી કસ” 
રત ફૂરી કરે. 

એડી લગાલગ કરે, અને હાથ ખાજા તરફ 
નમાવે. ' 


(€3૩) 


પગ ગતે કેડની હીલચાલ, 


ચાધોા અભ્યાસ. 





ડાળુ' ધુટથ-વાળે. 


(૯૪) 


પાંચમો અભ્યાસ. 


ધોરણ ૬ ડું અને ૪ ઝું* 


ચેતવણી.--ધુ'ટણુવાળા અને લ'ખાવી કૂદવું. 


યારા. ૬.-..----...-. - 


પ્રાથશિક સ્થિતિ--“ હાથ કેડપર” 


[“દીસ્લ-દેદ૪.” અગાઉની પેઠે. 
(એડી-ઊ'ચી કરે.) 
અમક, 


ી 9 
[“સૌશ્ન-વંટ,” અગાઉની પેઠે, તે એટલે સુધી કે ઘુ'ટણુ સાંધા 
(ુટણુ-વાળો ) ખે. આગળ કાટખુણેૂ। કરે. 
ઇ' ઝત,” ખ'ને પગે આસરે ૧૨ ઇંચ *માગળ તરફે કૃદો, 
(ક. ઝગરને “ઘુ'ટણુ-વાળો” એ સ્થિતિમાં અ'ગૂઠા પર 
ઊભા રહો, શરીર ટટાર અને અ'ગૂઠોપર સજ્નતોલ, 
અને એડી લગોલગ રાખો. 
“સોશન્દ્ટુજ.'' અગાઉની પેઠે. 
(ઘુ'ટણુ-લ બાવે।.) 
ત્રણ# ી રૂ 
જરૂર હોય તેટલીવાર “બે,” “કૃદો,” અને 
“ત્રણુ” એ કસરતો ફરી કરે. 
“ફીન્લ-છોમન્,” ન્મગાઉની પેઠે. #* 
( એડો-નમાવે. ) 
જાજે, 


“હ્હર-શ્ટેન્શન.” અગાઉની પેઠે. 
( ડુકંડો-ધ્યાન, ) 


( ૯પ) 


ઘુ'ઢણુ વાળવા અને લ'બાવવા.-એમાં પગના લોચા 
અને સુખ્યત્વે જા'ધના આગલા ભાગના સ્નાયુઓ 
ઘણા કામે લાગે છે; પીઠ, તેનો નીચલે! ભાગ, 
અને ગરદન પણુ સમતોલ રાખવામાં બળવાન 
સાધને છે, એ કારણુથી આ કસરતોને સમતોલ 
હીલચાલમાં મૂકી શકાય. “ખાઢહુ ઊંચા કે નીચા 
કેરવા”ની સાથે શ્વાસ લેવાની કિયા અને રૂપિરતું 
પરિલત્તેન ઘણાં” વધે છે. “એક ઘુ'ટણુ વાળું” 
એથી બે ઘુ'ટણુ વાળવા કરતાં વધારે પ્રયાસ પડે 
છે, અને તેનીજ સાથે લ'બાવેલા પગની જા'ધનો 
અ'ઢરનાો ભાગ કેસાય છે. આ છેલ્લી કસરત ઉપષ-- 
ચો!ગી છે; કેમકે આ અગત્યનો સ્નાયુવર્ગ સખ્ય 
રીતે કેસાય એવી, સાહિત્ય વિનાની કસરતોમાં 
ભાગ્યેજ કોઈ હીલચાલ છે. “છુ'ટણુ .વાળી અને 
લ'ખબાવી કૂદવા થી સુખ્ચત્વે પગના લોચચાપર, 
જા'ઘના સ્નાયુપર, અને છુ'ટીના સાંધાની આસ- 
પાસના સ્નાયુપર અસર થાય છે, અને શરીર સમ- 
તોલ રાખવાના પ્રયાસથી ઘણા સ્નાયુઓને, સ્ુ'્યત્વે 
પીઠની નીચલા ભાગના અને કસ્મરના સ્નાયુને 
ખૂખ કસરત મળે છે. 


એક 
ખે, 


ન્રણુ. 


એક. 


ત્રણ. 


ી ઉદ હન 29 
" ( કદમબહાવે[, ) 


(૯૬) 
કદમ બઢાવવુ.. 





ધ્વોર્ણ તા શુક 


ચેતવણ્ડી--સ' ખ્યાથી તૈયાર. 

પ્રાથમિક સ્થિતિની પેઠે હાથ કેડપર મૂકે. 

આંગળાં ઊંચાં કરી અને એડીપર પૂરી સહજ જમણી 
તરક ફરે, તે એવી રીતે કે જમણા પગ જમણી તરફ દેખાય, 
માથુ ઢટાર, કોણી અને ખભા સકેાચાવેલાં, છાતી આગળ 
કાઢેલી, અને આંખ મૂળની આગળની જગાએ પ્રેરેલી રહે. 

ડાબા પગ ઊંચે। કરે અને તેની એડીનો પાછલે ભાગ ' 
જમણાની અદરની બાન્નૂતી સામા લાવો, એ પ્રમાણું બને ; 
પગ એક ખીન્નને કાટપૂણે મૂકે. 


યેતવણી--સ'પ્યાથી હ્ઝ--- 
જમણુ પમ આસરે ૧૮ ઈચ પાછેશ્‌ લઈ જએ, શરીર 
બને પગપર સરખી રીતે સમતોલ રાખો, એડી એક ખીજી 
સાથે એક હારમાં અને બૈતે પગ સીધા રાખો. 
બને ધુષણુ વાળા, તેને જેરથી પગની ઉપરજ ખરેખર 
છૂટાં રાખો, શરીર ઠઢાર, અને કેડ આગળ તરક સકોચા- 
યલી રાખે. 
ડાબા પગ ઊંચે। કરો અને ચાલાકીથી તેને જમીનપર ઠોકે. 
જ્યારે આ સ્થિતિઓ સખ્યાથી બરોબર શીખાય, ત્યારે 
તત ધારી ચાલ ચાલી એ કસરતો કરતાં શીખવવું, હુકમ, 
“તેયાર” અને “લડો” એવે કરવો, સભાળ રાખવી કે 
બંતેમાં ત્રણુ ગતિ સ્પટ્ટ અને છૂટી બતાવાય. 
ડાબે પગે આગળ તરક આસરે ૧૮ ઈંચ ચાલો, જમણો 
પગ સીધે કરો, જમણી કેડ આગળ તરફ દાબો. ડાખુ 
ધુટણુ પાઢલીના ઉપલા ભાગને લબ રાખો, જમણુ। પગ જમી- 
નપર સપાટ, શરીર સીધું, અને માથું ટટાર રાખો. 
જમણું ધુટણુ વાળી, અતે ડાખે પગ પાછે હડસેલી 


જલડે” એ સ્થિતિએ પાછા પ્રો. 


(૯૯) 


કદમ બહાવવુ' 
સ'ખ્યાથી ત્તેયાર 


કદમ બહાવવુ' 
સ'ખ્યાથી લડો 





કદમ બહાવવુ' 
સગ્યાથી લડો 


કક્કડ 
કદમ બહાવવુ 





(૯૮) 


1૬ ન્ઝ' અગાઉની પેઠે. 
(કદમ બહાવેો. ) 
|“ ણ્ના૬ટ ”' એક ઉતાવળી હીલચાલમાં આંગળાં ઊંચાં કરે અતે એડી 


( કરો. » પર ફરી પગની સ્થિતિ ઉલટાવે।, ડાખે પગ સીધો, જમણું 
છુટણુ વાળેલું, પછી આંગળાં જમીનપર નમાવે. 


શ કે ઈ સ્અગાઉતી પેઠે, પણુ જમણીને ઠેકાણે ડાખી બાન્નૂ લઇને. 
( લડો. 


# ફરજ ?' અગાઉતી પેઠે. 
( કદમ બઢાવે. ) | 
૧ ણ્યારટ ” અગાઉતી પેઠે, પણુ જમણીતે ઠેકાણે ડાબી બાન્નૂ લઇને. 
( ફરો. » 
“હજ” અગાઉની પેઠે 
( લડો. ) ક 
ટ ક ૮ કે. 
* ધુટણુ સીધાં કરા, અને જમણી એડીને ડાખી તર્‌ લાવા, 


(શેયર ) આ રીતે “તૈયાર” ની સ્થિતિ પાછી ધારણુ કરે. 
“કૂર” એ કસરત પણુ “લડો ની સ્થિતિમાં કરવી જેઈએ. 
“સ્જૂ૬-જ*ટ” જમણી એડીપર આગળ તરક ફરે, ડાબે પગ પાછે તેની 
( ફકડી-આમળ.) આગલી સ્થિતિમાં લાવો, હાથ ખાન્તૂ તરક નાંખી દદો અત 
ધ્યાનની સ્થિતિએ આવે. 
ધ્યાન આપે।.--“બાહુ નમાવવા અતે લખાવવા ” પહેલે 
અભ્યાસ, એને આની સાથે “કદમ બઢાવો ”ની ન્સ્થિતિમાં 
એકઠી* કરી શકાય. “કદમ પ એ શખ્દ પછી હુકમ 
આપવો, અને “ચાર” ઝગ શખ્દ કહે એટલૅ હાથ કેડ પર 
મૂકવા. તેમજ જ્યારે “લડે “એ સિ સ્થતિમાં હોય, ત્યારે એડી 
ઊંચી કરે। અને નીચી કરે. 
કદમ બઢાવે।.--“ધુઠણુ નમાવવું અતે લબાવવું ” એના 
જેવીજ આ કસરતથી પણુ અસર થાય છે; ફેર માત્ર એટલેજ 
કેઆ કસરતમાં બધા રનાયુ વગેરે જે કામે લાગ્યા હોય છે,વૈ વધારે 
જેરથી કસાય છે; મુખ્યત્વે કદમ બઢાવવાની ક્રિયા કરતા હોય 
ત્યારે. આ છેલ્લી સ્થિતિમાં અથવા તેો। “લડો ”ની શ્થિતિમાં 
પણુ “એડી ઊંચી કરવી ” એ કસરત પણુ કઠણુ છે. જે કે એ 
. જાતે ઉત્તમ કસરત છે, તોપણુ અહિ તેને સુખ્ય (ઉપયોગ 
એ છે કે ઉત્તમ કદમ બઢાવતી વખતે ખરી સ્થિતિ શીખવવી 
અતે ૬૨ કરવી, એ જરૂરતું છે; કેમકે ધણીખરી ચઢતી 
કસરતોમાં “ કદમ બઢાવવા”તી કસરત પુષ્કળ વપરાય છે 


(૯૯) 


કદમ બહાવવા વગેરેમાં પગની સ્થિતિ. 





બીજો સ'ચયોગ, ડાબો પમ આમળ બીજો સ'યામ; જ મણે પમ આગળ 
તરફ-કદમ બહાવોા તરફ-કદમ બહાવો 





સામાન્ય સ'ચાોમ--ઝોલા ખાઓ કદમ બહાવો 


( ૨૦૦ ) 


ખાહુની હીલચાલસાથે કદમ બઢાવવુ--જૂદા અભ્યાસ. 


| જર્‌[ફટ-હન્ઝ ” 
( જમણા-ફદમ 
બહાવે।. » 


, “જૂર, છગ્ઝી ?' 
( આગળ-કદમ 
બહાવો. » 


/ 
/ 


; તરકૂ ડાખી એડી પ૨ ફેરી ધ્યાનની સ્થિતિમાં આપે. . 
ડાબી તરક્‌ કદમ ખહાવો, જમણે! હાથ કેડ ૫૨" 


ી €૬ કેપટન-ઉન્પ્ન શ્ર 
' ( ડાબા-કદમ 
બહાવે. ) 


કનનશનનાઈન-યીનસાઇન-.ક૦૭.તતાા.કતતી, તાણ... _...3૪ . હક્ક 


ધોરણ ૪ થુ' અને પ ઝોં, 
ચેતવણી--બીને સ'યોગ. 

ડાબો હાથ કેડપર મૂકો, અને ઘુ'ટણુ સીધુ' રાખી 
ડાબો પગ જમીનપર ચપટે રાખો, અને એવી રીતે જ- 
મણી તરફે કદમ ખઢાવે। ; જમણા પગને। નીચલે। ભાગ 
લ'બ રાખો, ઘુ'ટણુ પાટલીના ઉપલા ભાગપર, શરીર 
બરોબર જમણી તરફે ફેરવેલ લું અને કેડ આગળથી 
પાછળ તરકૂ વાળેલું, પહેલા અભ્યાસ, પહે લા સ'ચે.- 
ગની પેઠે જમણે્‌। હાથ માથાપર ઝેલ્લા ખાતો, માથુ' 
પાછળ નાંખેલું અને,આંખ હાથ તરફે પ્રેરેલી રાખે. 

પગ વાળ્યા વગર જમણી એડી ડાબી તરફ લાવે, 
જમણા ખાડુને ખાજા તરફ ઝોલ્દા ખવડાવે, ડાબે 
હાથ પડતે મૂકે અને ધ્યાનની સ્થિતિએ આવે. 

ખ'ને એડી પર સહુજ ડાખી તરક્‌ ફરો, અને જમણે 
પગે આગળ તરફ્‌ કેદમ ખઢાવે।, ખ'ને હાથને આગળ 
ઝોલ્લા ખવડાવે, તે એટલે સુધી કે તેએ ખંભાપર 
લ'બ આવે, અને હાથેલી આગળ તરક રહે. 

અગાઉની પેઠે, પણુ હાથને ખાનૂ તરક લાવો, 
ત્યારે ઝોલ્લા ખવડાવવાના ત્રીજા અભ્યાસમાં કરે છે 
તેમ ખાહુને પાછળ તરફ ખૂખ ઝોલ્લા ખવડાવી ખભા 


રાખે।, ઈત્યાદિ. 

ડાખી એડી જમણી તરકફૂ લાવો અને ધ્યાનની. 
સ્થિતિમાં અટવે।.. 

ડાખી તરક શરૂ કરી ઉપલી કસરત ફેરી કરે, 


એમાં આગળ તરક્‌ કેદમ ખઢાવતાં ડાબો પગ વપરાય , 


ઉપરથી. અધ-વર્ત્તુલાકારમાં ફેરવો અને આગળ : 


(૧૦૧૨) 


બાહુની હીલચાલ સાથે 


બાહ્ની હોલચાલ સાથે 
કદમ ખહાવવુ' 


કદમ ખઢાવવુ' 





ન દ્ધ 
ટ 
ન 
દુ. ત, 
9? જમણા--કદમ ખહાવે જમણા--કદમ બહાવે 
બર 


(૧૦૨) 


છે; સહુજ ફેરો જમણી તરકફ્‌ કરવામાં આવે છે. 

જ્યારે સ*ખ્યાથી જૂદી જૂદી કદમ ખહાવવાની 
કસરતમાં ટુકડી પ્રવીણુ થાય, ત્યારે તે વખત 
ધારી ચાલ ચાલી એ કસરતો કરવી નેઈએ; દાખલા 
તરીકે “સ્તટ્ટ-જન્ઝ્ર” (“જમણુા-કદમ ખઢાવેો”) 
એ હુકમ થાય એટલે કહ્યા પ્રમાણુ કદમ ખહાવે 
અને સહુજ આરામ લઈ પાછા આગલી સ્થિતિએ 
આવે. વળી વખત ધારી ચાલ ચાલી એ કસરતો 
એક પછી એક પણુ કૅરી શકાય, હુકમ એવે હોવે 
જોઇએ કે “દુધી સર્ટ (છેવટ) વમેન્લ 7” (“ જમણી 
(ડાખી) તરફ-શરૂ કરો”). જમણી (ડાખી ) તરફે 
કદમ ખઢાવવામાંથી માગલી સ્થિતિમાં આવતાં “ર્ાત્ટ” 
(“થોભો”) એ શખ્દ વાપરવે,, અથવા જ્યારે ઉલટી 
દિશાથી શરૂ કરી કદમ ખહાવવાની કસરતે। ફરી કર- 
વામાં આવે ત્યારે જટૂહ્ટ ” (“થેલે”) એ શખ્દ ને 
ખદલે “જચૅત્ન'' (“ફેરફાર કરે” ) એ શખ્દો વાપરવા. 


ધોરણ ૪ શુ 

ખાઢુની હોલચાલ સાથે કદમ ખઢાવવું.--આઆ 
કસરતમાં પહેલા અભ્યાસમાં પહેલા સ'યોગમાં જેમ 
ખાહુ ઊંચા કરવામાં આવે છે તેમ ખાહુ ઊંચા કર- 
વાની કસરતનો અને ખાડુને ઝોલ્લા ખવડાવવા, 
ત્રીજે અભ્યાસ, એ કસરતની પેઠે આગળ તરકૂ 
ઊંચા કરવાની અને પાછળ તરફે ઝોલ્લા ખવડાવવીની 
કસરતનો સ'ચોગ થાય છે. એ ખધુ' છાતી વિશાળ 
કરવાનું બળવાન્‌ સાધન છે, તેમજ વળી કદમ બઢાવ- 
વાની એકી વખતની કિયાથી પેહું અને નીચલા અવ- 
યવેો માં આશેલા ઘણુ સ્નાયુઓને કસરત મળે છે. 

સ'થોગ તરીકે “ધડ અને ખાડુની હીલચાલ” 
વિષે જે કહેવામાં આવ્યુ' છે તે અહિ' લાગુ પડે છે.. 
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(૧૦૩). 


બાહુની હોલચાલ સાથે કદમ ખહાવવુ' 
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જમણા પમ આગળ તરક--કદમ ખહાવગુ 


(૧૦૪) 


' તુલનાની સ્થિતિ. 





પહેલે અભ્યાસ. 


નાન, 


ઘ્ેર્ણ ગ જીં# 


ટણ પરરણણણ 2 દારાકસા કાટા: 


યેતવષ્ી.--પગ ખાન્તૂ તરફથી ઊંચે! કરવે।. 








શ્રાથસિક સ્થિતિ,--“ હાથ કેડ-પર 7 અથવા “ ગરદન-આરામ. ” 
જ કહેલો પગ ખરેખર સીધો રાખી, ખને તેટલે 
તરકૂથી--ઊંચે। કરે. ર 
ટ ખાન્તૂ તરફ્‌ અને ઉપર તરક્‌ ઊંચો કરે, ધડની 
લ'ખ સ્થિતિ કાયમ રાખો; અ'ગૃઠોન્અણીદાર, સ્થિર 
રન ખે ક 
પગ ખરેખર અણડ રાખેલો, અને પાટલી જમીન 
પ૨ દઢ અને ચપટી. 


નમાવો. પગ લ'બાવેલો રાખી, મૂળની સ્થિતિએ તેને 
નમાવે।. 
“શ્ોર-શ્ટેન્નસન,' હાથ ખાજા તરક પડતા મૂકો. 


(ટુકડી-ધ્યાન, ) , 
જ્યારે પગ ઊભો કરવામાં આવે, ત્યારે “ચેઝ 


(“ફેરફાર કરો”) એવે હુકમ આપી શકાય, પછી 
પગ નીચો કરવો, આરામ લેવો, અને બીજે પગ 
ઊંચે કરવો. “ છ્ટેન્સન” (“ધ્યાન”) એવે હુકમ 
કેરે એટલે ચાલાકીથી એડીએ લગોલગ કરે અને 
હાથ ખાજૂ તરક પડતા સૂકો. * 


(૧૦૫) 


તુલનાની સ્થિતિ, પહેલે તુલતાની સ્થિતિ, પહેલે 
અભ્યાસ અભ્યાસ 





હાથ કેડપર, જમણૂ! પમ બાન ગરદન-આરશરામ, ડાબો પમ બાનૂ 
તરફથી-ઊંચો કરો તરફથી-ઊંચેો કરે 


(૨૦૬) 


ખીજે અભ્યાસ, 





ધોરણ ૪ કિ 





ચેતવણી.--પગને ઝોલ્લા ખવડાવવા. 





પ્રાથસિક સ્થિતિ.--“ હાથ--કેડપર.” 


જમણુ-પમ.એક, “સેક” એવે! હુકમ કરે એટલે શરીરની સ્થિતિ 
જેવી હોય તેવી ક રાખી જમણા પગને આગળ 
તરક્‌ ખને તેટલા ઊંચા ઝ્ોલ્લા ખવડાવે, ઘુ'ટણુ 
સીધુ' અને અ'ગૂઠો અૃણીઆળે રાખો. 


ખમે હેજી પગ સીધો અને અ'ગૂઠો અણીદાર રાખી 
ને ખને તેટલે પાછળ તરૂ સીધે ગલ્લા ખવડાવો, 
અ'ગૂઠો જમીનથી ઘસાય નહી માટે જમીન પાસે 
આવે ત્યારે સહુજ ઊંચો કરે, જેવા જમણુ પગને 
આગળ તરક અને પાછળ તરફૂ ઝોોલ્લા ખવડાવે।નતેવા 

ડાખ।ા પગ અને પાંટલીને મજખુત રાખો. 


જેટલી વાર જર્‌૨ હોય તેટલી વાર ફેરી કરે. 


જ્યારે “ બે” ની સ્થિતિમાં હોય, ત્યારે “ચૂત” 
(“ફેરફાર કરો”) એવો હુકેમ આપી શકાય; 
એટલે ઊંચા કરેલો પગ નીચે ફેરવો અને સામા 
પગને પાછળ લઈ જવો. 


!“સેર-શ્ટેમ્શન,? “ળ્ટેરશન વ 7” ) એવે! હુકમ જ્યારે પગ 
(ડુકડી-પ્યાન-) પાછળ તરફ હોય ત્યારે કરવો, અને એ હુકેમ થાય 
એટલે એડીઓ લગોલગ કરો જે હાથને ધ્યાનની 

સ થતિમાં નીચા નમાવે. 


તુલનાની સ્થિતિ; બીજે અભ્યાસ 


બીને અભ્યાસ 


તુલનાની સ્થિતિ; 


મદદ સાથે 


મદદ સાથે 


( ૧6૭ ) 





(૧૦૮) 


ત્રીજો અભ્યાસ. 





અનન 


ધોરણ પ આું. 





ચેતવષણી.--પાટલીની હીલચાલસાથે ધુ'ટણુ ઊંચુ કરવું. 





પ્રાથશિક ન્થિતિ.--“ હાથ-કેડપર '' અથવા 


જમણુ ધુ'ટણુ-- 
ઊભુ' કરો, એક. 


અએડી-ઊંચ] કરે. 
બે. 


એંડીન્નીચો કરે. 
એક. 
પૃમ-'્‌રક્‌ાર કરે, 


“હ્જોફ-ઇટે*રન '' 
 (ટુકડી-પ્યાન.) 


“ગરદત-આરામ.” 

“એક” એવો ટુક્મ કરે એટલે જમણુ' ઘુ'ટણુ 
ચાલાકીથી ઊપલી તરકફ્‌ વાળે, એટલે સુધી કે જા'ધ 
ધડ સાથે કાટ ખૂણે રહે, પ્રાથમિક સ્થિતિમાં જે 
દિશાએ અ'ગૂઠો હતો, તે દિશાએ છુંટણુ ખહાર તરફે 
ફેરવેલુ', અગગુઠો ઊંચે! કરેલો, શરીર ટટાર, અને 
છાતી આગળ તરક સરખી. પ 

એડી ઊંચી કરો અને અ'ગૃઠો નીચે! દાબો, હુજી 
પગ ઊંચો કરેલે। રાખે।. 

' અ'ગૂઠો ઊંચો કેરો અને એડી નીચી દાબે।. 
પાટલી ચાલાકીથી નીચી કરો, એડી લગાલગ 
કુરો, આરામ લે।, પછી ડાખુ' ઘુ'ટણુ ઊંચુ' કરા. 0 

“ખે?” અને ૮૮ એક 72 કરી જરે, 

પાટલી ચાલાકીથી નીચી ડરે અને હાથ ધ્યાનની 
સ્થિતિમાં નાંખે. 


દ 


(૧૦૯ ) 


થાય સ્થિતિ મદદ સાથે ત્રીજો અભ્યાસ 





જમણુ' ઘુ'ટણુ-ઊંચુ' કરા જમણી એડી ઊંચી કરા 



















તુલનાની સ્થિતિ; ત્રી અભ્યાસ તુલનાની સ્થિતિ, ત્રીજો અભ્યાસ 
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હાથ ક્ેડ-પર્‌, જમણુ' ઘુ'ટણુ-ઊંચુ ગર્દન-આરામ, ડાબુ' ક'ટણુ-ઊંગુ કરે 
કરા; જમણી ખએડા-ઊંચી કરો - 


( ૧૬૦) 


શે!થે અભ્યાસ, 





ધ્વોર્ણુ પ કું. 


₹ન્ન્-----:-ૂન્ન્્--ન્---- 


યેતવષ્ી.--પગ લ'ખાવવો, તેની સાથે ધુ'ટણુ ઊંચુ' કરવું. 





બ્રાથસિક સ્થિતિ--“હાથ-કેડપર” અથવા “ગરઠન-આરામ.” 


જમણું ઘુઢણ્‌-- 
ઊંચુ' કરો, એક. 

જમણે! પગ-લખા- 
વો, બે. 


જમણુ। પમ-વર્તલ, 
ત્રણ. 


“હારનણ્ટેન્સન,' 
(ટુકઠી-ધ્યાન, » 


ત્રીન અભ્યાસની પેઠે. 


પ્રાથમિક સ્થિતિમાં જે દિશાએ અ'ગૂઠો હોય તે 
દિશાએ જમણા પગ. અને પાટલીને ચાલાકીથી 
લ'બાવો, જા'ઘ ઊ'ચી કરો અને પગ અને જા'ઘને 
ટૃણિિમર્યાદાની સમાન્તર લીટીમાં જેમ ખને તેમ 
પાસે રાખે. 


લ'ખાવેલા પગને ખરેખર ઊના કરેલો રાખે . 
અને વર્ત્તુલાકાર હીલચાલથી તેને ખહાાર તરકફ્‌ લઈ 
જાઓ, એટલે સુધી કે અ'ગ્ઠો પાછલી તરક્‌ સીધે 
અને જમીનને લગોલગ રહે. એ હીલચાલનાં દર૨- 
સ્યાનમાં છાતીને આગળ તરકૂ સરખી રાખો, શરીર 
ટટાર, અને ખને તેટલુ' સ્થિર રાખો. 

જરૂર હોય તેટલી વાર“ એક,”“ખે,” અને“ ત્રણુ ” 
ને ફરીથી કેરે।. જ્યારે “ એક” કરતા હો ત્યારે ત્રીનન 
અભ્યાસમાં કહ્યા પ્રમાણે પગ બદલી શકાય, અને 
ડાબો“પગ ઊ'ચો કરી એ કસરતો ફરી કરી શકાય. * 

એડી લગોલગ રાખો, હાથ પડતા મૂકો, અને 
ધ્યાનની સ્થિતિએ આવે. 

અગાઉના અભ્યાસો। નીચે પ્રમાણે મદદ સાથે પણુ 
કરી શકાય :--“સિય ઇસિદ્ન્સ-સરેૅ” “ મદદ સાથે- 
તૈયાર,” એવે। હુકમ થાય એટલે બાજૂ તરફ આવ્યા 


( ૨૬૨૨) 


તુલનાની સ્થિતિ, ચોથો અભ્યાસ મદદ સાથે 
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ડાબો પગ, લ'બાવે--વ્તલ 


(૧૨૬૩) 


હોય તે સિવાય બધાએ, ખભાની સાથે એક હારમાં 
બ'ને બાહુ ખાનનૂ પડતા ઊંચા કરવા અને પરસ્પર 
મદદ માટે એક ખીજાના ખાહુ પકડવા, ખાનપર 
ઉભેલાઓષ્મે માત્ર ખઆહુના અ'દરનેો ભાગ ઊંચો 
કરવો, અને બહારના ભાગને કેડપર મૂકવો, અથવા 
તો ખાટુઓને ખાનૂ પડતા અને આડ કતરાતા 
ઉપલી તરક્‌ ઊંચા કરી પકડ પકડવી, કોણી ખરેો- 
અર અક્કડ રાખવી અને છાતી ખરેખર આગળ 
પડતી રાખવી. ( “ણ્સ્ન3ઞન” “ધ્યાન” ) એવે! હુકમ 
થાય એટલે અગાઉની પેઠે. 


તુલનાની સ્થિતિ,--આથી શરીર સમતોલ રાખ- 
વાની શક્તિ વધે છે, તેમજ સ્નાયુઓની ઇચ્છાની | 
આસ્તાને અનુસરવાની શક્તિમાં વધારો થાય છે. 
સુપ્યત્વે નીચલા અવયવે ટૃઢ થાય છે, વળે એવા 
નરમ અને સ્થિતિસ્થાપક ખને છે, અને એનીજ સાથે 
પીઠેના નીચલા ભાગના, પીઠના, છાતીના, પેહુના, 
અને ગરદનના સ્નાયુઓ સીધી સ્થિતિ કાયમ રાખ- 
વામાં મદદ ડૅરે છે. 


શરીરની તુલના અને સીધી સ્થિતિ કાયમ રાખ- 
વાના પ્રયાસથી ઘણા સ્નાયુઓ કસાય છે અને કસ- 
રતનો એ એક હેતુ છે. ખાજૂ પડતી, આગળ તર- 
કૂની, પાછળ 'તરક્‌ની વગેરે હીલચાલે। સાથે ફેડના 
ખધા ભાગમાંથી અને ખધી તરક્‌ ફરતા સ્નાયુવ્યા- 
પારની જરૂર પડે છે, અને જે પગ દેખીતે! સ્થિર 
રહે છે, તે શરીરની તુલના કાયમ રાખવામાં ઘણ્‌।જ 
કસાય છે. ી 


(૧૨૪) 


ખભાને કસરત આપવી. 
૧ લા અને ર ન ન્નૂદા અભ્યાસ. ધોરણ ૩ જી? 
૩ નન અતે ૪ થા ન્નૂદા અભ્યાસ. ધોરણ ૪ ચુ, 
ચેતવષણી.--ત્રીને સચોગ. ધોરણ ૬-૭. | 
પહેલે અભ્યાસ. ધોરણ ૩% જી? તજ્નૂદા અભ્યાસ. 


એક? ખાહુના ઉપલા ભાગને ખહાર તરફ્‌ ખભા સાથે એક 
હારમાં ઊંચા કરે, કોણી ખરેખર, પાછળ તરફે, ખાહુ 
વાળેલા, હાથ સજ્જડ, અ'ગૂઠાનાં ટેરવાં ખભાપર 
રહેલાં, અને હાથેલીનો પાછલે ભાગ ઉપલી તરકૂ. 


એમે, ખાટુના ઉપલા ભાગ ખભા સાથે એક હારમાં રા'ખી 
ખાટુના આગલા ભાગને ચાલાકીથી ખહાર તરફક્‌ 
જમણી અને ડાખી તરક્‌ નાંખો, આંગળાં લ'ખાવે।. 
અને હાથેલીનેો પાછલે ભાગ નીચલી તરક રાખે. 


જરૂર હોય તેટલીવાર કરી કરે. 


[“સાર-શટેન્શન.” ધ્યાનની સ્થિતિને બને એટલા મળતા આવે 
દફકડી થાભે-) સેવી રીતે હાથ પડતા મૂકે. 


( ૨૨૫) 


લો અભ્યાસ 


રી) પહે 


ન કસરત આપવ 


ખભાને 


“ભાતે કસરત આપવી, પહેલો અભ્યાસ 
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ખભાને કસરત આપવી, પહેલે! અભ્યાસ 





એડ 


મેક 


“ ટ્કૉૅડ-ણછ્ટેન્રન.” 
( ડુકડી-થે।ભે।. » 


દેખાતા. 


( ૨૨૧૬) 


ત્રીજી ધોરણુ?--તૂદા અભ્યાસ. 


શ્કન્સનનર 


ચેતવણ્્ી.--ખીને અભ્યાસ. 


ખ'ને આહુને સીધા રાખી આગળ તરફ તેને 
ઝોલ્લા ખવડાવે; એટલે સુધી કે તે ખભા સાથે 
એક હારમાં અને પરસ્પર સમાન્તર રહે, હાથેલી 
અ'દર તરફ અને આંગળાં આગળ તરફ સીધાં 





હાથ સજ્જડ રાખો, કોણીને ખને તેટલી પાછળ 
ખે'ચો, ખાહુ વાળેલા, ખાહુના આગલા ભાગ શરી- 
રતે આડા સમાત્તર અને લગોલગ, હાથેલીનેો 
જ 
પાછલે! ભાગ બહાર તરફે. 


જરૂર હોય તેટલીવાર ક્રી કરે. 


ધ્યાનની સ્થિતિને ખની શકે એટલા મળતા આવે 
એવી રીતે હાથ પડતા મૂકે. 


ખભાન કસરત આપવી, 
' બીજો અભ્યાસ 





( ૨૨૭ 


ખભાનૅ કસરત આપવો, 
બોજો અભ્યાસ 
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| “રારે.'' 
(તેયાર.) 


એક. 


[દ સ્થનર-રહ્ટ,'' 


(૧૧૮) 


ઘોર્‌ણુ ૪ જુ?--જ્ૂદા અભ્યાસ. 





ચેતવષણી.--તીને અભ્યાસ. 
“ખે” ખીના અભ્યાસની માકક ખાટુ ઊંચા કેરે. 


“જમણા, કદમ ખઢાવો” માટે કહ્યા પ્રમાણે 
જમણી તરક્‌ પગલુ” ભરે, પણુ શરીર અને માથુ' 
ઊભુ' રાખો, અને તે દિશાએ ડાખી સુક્કી ખભાપરથી 
છૂટથી ખહાર કાહતા'રહો, ખભાને જેરથી ખરેખર 

ગે મર 
આગળ પડતો અને ઢાથેલીનો પાછલે! ભાગ ખહાર 
તરક રાખે. 


ડાખા ખાહટુને ચાલાકીથી તેની આગલી સ્થિતિએ 
પાછે લઈ જાએ--ખભાને અને કેણીને જેરથી 
બરાબર પાછળ તરફ લઈ નઓએઓ--આનીજ “સાથે 
જમણી મૂડી બહાર કાઢતા રહો, ખભા અસલના 
આગળના ભાગને લગભગ સરખા. 


જરૂર હોય તેટલીવાર ફરી કરો, અને ડાબી તરફ 
કદમ ખઢાવી કસરત કરે, એમાં જમણી મૂડીથી 
પહેલી હીલચાલ કરાય છે. 


જમણી પાટલી ડાખી તરક લઈ જાઓ અને હાથ 


(ડકડો-થાભે-) દયા તની સ્થિતિમાં પડતા મૂકે. 


(૨૬૯) 


રટ 1૨[/4 
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( ૬૨૦) 


1નદ્ધ 


ઘ્ોર્ણ ૪ શું? ( ન્જદ્ે અભ્યાસ. ) 


થેતવષી.--ચેોચેો અભ્યાસ. 


'“રાજી.” ત્રીજા અભ્યાસની પેઠે. 
(તેયાર. » 


એકઃ ડાખી તરફે કટમ ખઢાવો અને બ'ને મૂડી વડે તે 
' દિશાએ છૂટથી મારો, હાથને પાછલે ભાગ ખહાર 
/, તરકૂ. 
ખે, ટડૂાથ ખે'ચી લે, કોણીને નેરથી ખરેખર પાછળ 
તરફ લે, આગલા ખાહું ટૃછિશયાદાને સમાન્તર, 
હાથને પાછલે ભાગ ખહઢાર તરફ; આ હીલચાલના 
દરમ્યાનમાં શરીર સ્થિર રહે એવી સ'ભાળ રાખવી. 


જરૂ૨ હોય તેટલી વાર ફરી કરો અને જમણી 
તરક કદમ ખબઢાવી કસરત ડરે. 
[* રહર-શૉન્ટ.” ડાબો પગ જમણી તરક લાવો અને હાથને 
(ફુકડી-થાભે-) દચ્‌ાનની સ્થિતિમાં નાંખી દો. ધ્યાન રાખો. ઉપલા 
ચાર અભ્યાસ નીચલા હુકમના શખ્દો વાપરી એકત્ર 
કરી શકાય :-- ૫ 


(૧૨૨) 


ખભાને કસરત આપવી; 
ચોથો અભ્યાસ 
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(૨૬૨૨) 


ચેતવષણી.--ખીજે અભ્યાસ (ન્યારે પહેલા અભ્યાસમાં “ખબે'' કરતા 
હોય ત્યારે આપવાને. ) 
એકઃ ખ'તે ખાહુને આગળ તર્‌ ઝોધ્ધા ખવડાવો, 
એટલે સુષ્રી કે તેઆ ખભાની સાથે એક હારમાં 
અને પરસ્પર સમાન્તર રહે. 


ચેતવષ્ણી.--ત્રીને અભ્યાસ (નયા રે ખીજ અભ્યાસમાં “ ખે ” કરતા 
હોય ત્યારે આપવાને]. » 
એકમ “ત્રીજ અભ્યાસ,” માં કહ્યા પ્રમાણે. 
ખે, “ત્રીજ અભ્યાસ” માં કહ્યા પ્રમાણે. 


ચેતવણી.--ચોષે અભ્યાસ ( ન્‍્યારે ત્રીનન અભ્યાસમાં “એક” કરતા 
હાય ત્યારે આપવાને ). 
એકઃ? ડાબો ખાહું [પાછો ખે'ચા, એ રીતે ખ'ને ખાહુ 
પાછા ખે'ચી, “ કટટમ બઢાવવા” માં કરતા હુતા તેમ 
ખ'ને એડીપર ફરે અને તેની સાથે ખ'ને મૂઠી વડે 
ડાબી તરફ જેરથી મારે. 


| “સ્ફોર-ફસ્ટ,' જમણી પાટલી ડાબી તરફ્‌ લાવો, ડાખી એડીપર 
(ફ્કડી-થાભે*) ડૂાઝળ તરફ ફરો, અને હાથ ધ્યાનની સ્થિતિમાં 
નાંખે. પ 
આ કસરતો વખતધારી ચાલ ચાલી એકત્ર કરી 
શકાય, અને તેમાં ઉપલી ચેતવણીને બદલે “ખદ- 
લાઓ” એ,શખ્દો વાપરે. 


( ૧૨૪) 


પાંચમે! અભ્યાસ. 


ચેતવષ્ણી.--પગની હીલચાલ વગર ખાહુ ઊંચા કરવા ધેોરરણુ ૩ જી, 
પગની હીલચાલ સાથે ખાહુ ઊંચા કરવા, ધોરરણુ પ શું. 


એડ, 


પાંચ* 


છ 


“ખાહુ ખાજૂ પડતા ઊંચા કરવા” એમાં કહ્યા 
પ્રમાણે. 

આણહુ ખરેખર લ'બાવેલા રાખી, ખાહુને ફ્રેરવી 
હાથેલી ઉપર તરકફ્‌ ફેરવે. 


હુજી ખાહુ લ'બાવેલા રાખી, ઊંચા કરે, તે 
એટલે સુધી કે તેઆ ખભાપર લ'બ આવે, હાથેલી 
અ'દર તરક્‌ દેખાતી. 


ખભાની સાથે એક હારમાં ખાહુને નીચા કરો, 
હાથેલી ઉપર તરક રાખે. 


હાથેલી નીચલી તરક્‌ ફેરવે. 

હાથ ખાના સુધી નમાવે।. 

6૯ એક,” 66 ત્રણુ,” અને “પાંચ?” માં એડી તેજ 
વખત ઊંચી કરવી છે. 


જૂ 


“ખે,” “ચાર,” અને “છ” માં તે નીચી નમા- 
વી છે. 


વખત ધારી ચાલ ચાલી ફૂરી કરો અને શ્વાસ 
લેવાની હીલચાલ તરીકે એ કસરતો ડરે. 


હ 


(૨૨૫) 


ખભાતે કસરત આપવી, પાંચમે! અભ્યાસ, પગની 
&ોલચાલ સાથે 





ચેતવષી.--પગની હીલચાલ વગર ખાહુ વાળવા અને ઝાહ્વા ખવરાવવા 
ઘોરરણુ ૩ જી; પગની હીલચાલ સાચે ખાહુ વાળવા અને ઝોધ્ધા 


એક? 
ખે? 


ત્રણક 


ખવરાવવા. ધેરરણુ પ ચું. 
“ખીન અભ્યાસ” માં કહ્યા પ્રમાણે. 


કોણી ચાલાકીથી વાળો, ઉપલા ખાહુને ખહારની 
તરક્‌ દૃણિમર્યાદાને સમાન્તર લીટી સુધી ઊંચા કરે 
અને ખાહુના આગલા ભાગને તેનાપર ચાલાકીથી 
વાળેલા રાખો; લ'ખાવેલા હાથનાં આંગળાંનાં ટેરવાં 
શરીરના ઉપલા ભાગની આગળ અને તેની સાથે 
એક હારમાં, હાથેલી નીચલી તરક્‌ દેખાતી, અને 
અ'ગૂઠાનાો આગલે ભાગ છાતીને અડકતો રાખો. 
ખભા, કોણી, પાંચા, અને આંગળાં, બધાં એકજ 
ટૃષિમયીદ્ટાને સમાન્તર સપાટમાં હોવાં જઇએ. 


એડી ઊંચી કશ, ખાટુને ઉપલી તરફ્‌ અને ખહાર 
તરક્‌ વર્ત્તુલાકાર હીલચાલમાં ખરોખર ખભાપર 
નાંખી લ*બાવો, અને ઝોધ્લા ખવરાવ્યા કરી તેને 
ધ્યાનની સ્થિતિમાં પડવા દો. હાથેલી ઉપર તરક 
ફરેલી રહેવી નેઇએ, એટલે સુધી કે ખાહુ ટૃષિ- 
મયાદાને સમાન્તર લીટીમાં રહે, પણુ એ હીલચાલ 
પૂરી થવાના દરમ્યાનમાં ખાહુને ગોળ ફેરવી નીચલી 
તરક ફેરવવા, અને એડીને તેજ વખતે નમાવવી. 


આ અભ્યાસને વળી શ્ચાસ લેવાની હીલચાલ તરીકે 
ધ્રીસે કરવે। 'જેઇએ. ' 


(૧૨૭) 


ખભાને કસરત આપવો, 
છટા અભ્યાસ 


ખભાને કસરત આપવી, 
છડ્ા અભ્યાસ 
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બાહુ આમળ તરફ-ત્રાળા ઇ બે અથવા બાહુ આગળ તરક-વાળા 


(૧૨૮૦) 


સાતમે! અભ્યાસ. 





ચેતવણી.--બાહુ અથડાવવા, પગની હીલચાલવગર, ધોરણ્‌ ૪ થુ', પગની 
હીલચાલ સાથે ધોરણુ પ મું. 


બાહુ આગળ પડ- “બે” છઠ્ઠા અભ્યાસ, એમાં કહ્યાં પ્રમાણે. 
તા-નનમાવે!. 
જમા પગ આ- ખૂને તેટલા ટૃણિમર્યીદાને સમાન્તર લીટીમાં ખહાર 


રબળો. વરકફ અને પાછળ ખાહુને ચાલાકીથી અકાળે, 
હાથેલી હુજી નીચલી તરક દેખાતી રાખો, એનીજ 
સાથે જમણ્‌।ા પગ એક પગલુ' આગળ ખસેડો. 
યં ખાહુને પાછા વાળો, એ રીતે પહેલી સ્થિતિ પાછી 
ધારણુ કરો અને જમણા પગને ડાબી તરક લઈ જાએ. 
ડાબા પ૫ આગળ, ડાબો પગ આગળ લઈ જઈ ઉપલી કસરત ફૂરી 
ખાહુ બહાર તરક- , 
અકાળો. કશા. 
પા બાહ-કે-" ખાહું પાછા વાળા, એડી લષ્ઠોલગ કરે, અને 
થોડા આરામ પછી જમણે! પગ આગળ કરી કૂરી 
બહાર તરક્‌ અકાળે. 
*હોર-જેન્સન,” એડી લગોલગ કરે, ખાહુને “આગળ વાળે” એ 
(ડ્કડા ધ્યાન) ર્થ્તિમાં આણે, અને નીચલી તરક્‌ ધ્યાનની 
સ્થિતિમાં લ'બાવે।. 


અક્‌ાળવાની કિયાના દરમ્યાનમાં પગને બે કે ત્રણ 
પગલાં આગળ તરફ પણુ લઈ જઈ શકાય. 


“પાંચમા,” “છઠ્ઠા? અને “ સાતમા અભ્યાસો ” 
પહેલાં પગની હીલચાલ વગર શિખવવા નનેઈએ. 


ખભાને કસરત આપવી, ત્રીજે સયોાગ,--આ 
ચાર અભ્યાસો ઊભી સ્થિતિમાં કે “ કદમ ખઢાવવાની ” 
સ્થિતિમાં કહેલા ભાગોપર સુખ્યત્વે અસર કરે છે, 
એનીજ સાથે હાથ, પાંચા, આંગળાં, આગલા અને 
ઉપલા ખાહુઓ, છાતી, વગેરેને માટેની કસરતો પણુ 


ખભાને કસરત આપવી, સાતમાં અભ્યાસ 


આપવી, સાતમો અભ્યાસ 


ખભાને_કસરત 


( શર્ટ ) 
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બહા૨ તરફ-અફાળો 


જમણો પગ ગડુ પગલુ' આગળ, બઃ 


( ૧૩૦ ) 


દાખલ કરવામાં આવે છે; આ પ્રમાણે ખાડું લ'બાવ- 
વાના અભ્યાસોમાં આગળ તરફે અને પાછળ તરફકૂ 
લ'બાવવાની ક્રિયાઓ ઉમેરીએ અને ખભા પાછળના 
જે સ્નાયુઓ કૅસાય તેજ સ્નાયુએ આમાં કૅસાય છે. 


એકત્ર કરેલા અભ્યાસ તરીકે, “ધડ અને ખાહુની 
હીલચાલ” માં જે ક'ઈ કહેવામાં આવ્યુ' છે તેજ 
આને લાગ્‌ પડે છે. 


પાંચમા અને છઠ્ઠા અભ્યાસો, તેમાં સુખ્યત્વે 
પાંચમો, ને હીલચાલ સાથે ઊંડો શ્વાસ લેવાને 
વ્યાપાર નેડાય, તો શ્વાસ લેવાની કિયાપર મજબુત 
અસર કરે છે. ખાહુની હીલચાલ સુખ્યત્વે ખભાના 
સાંધા વડે થાયછે, પણુ આગલા ખાહુના લાંખા 
હાડકાપર ત્રિન્યાના પરિવર્ત્તનથ્‌ી પણુ તેમાં મદદ 
મળે છે. એડી ઊંચી કરવાથી ઘુ'ટણુના સાંધાની 
નીચેના પગના ભાગોાપર સુખ્યત્વે અસર થાય છે, 
તેમજ ઘુ'ટીના સાંધાની આસપાસના સ્નાય્રુએ અને 
શરીરની તુલના રાખવામાં કામે લાગેલા સ્નાયુઓ 
પણુ પુષ્કળ કામે લાગે છે. સાતમા અભ્યાસમાં 
“ખાટુ અફૂાળવા” થી “ખાહુ ખાનત્‌ તરફ લ'બા- 
વવા” એના જેવીજ કૅ'ઇક અસર થાય છે; ફેર માત્ર 
એટલોજ કે આથી છાતી વધારે નેરથી વિસ્તાર 
પામવાતું વલણુ થાય છે, તેમજ ખભાના સ્નાયુઓ 
અને કોણી આગળ જે સ્નાયુઓ ખાહુને લ'બાવે છે 
તે પણુ દૃઢ થાય છે. જ્યારે પગની હીલચાલ સાથે 
કરવામાં આવે છે, ત્યારે છાતી વગેરે પરના વ્યાપા- 
રમાં ઘણ્‌। વધારો થાય છે, અને જા'ધના સ્નાયુઓ 
તેમજ કેડના સાંધાની આસપાસના સ્નાયુઓને 
જબરી કસરત મળે છે. 


( ૨૩૬) 


ખભાને કસરત આપવી, કદમ ખઢાવવા સાથે.. 


0 દુ? ₹(૬£2-ઈ-%.” 
(જમણા--કદમ 
ખઢાવે।. ) 


તસણ# 


ચાર્‌* 


૧ ૦.૪ - સક”. જ-નછુબ્ન-.---ર૦- -. -*ર-૦ --૦--સછના-- સારખજન--આ૦૦૦-૦૦,૭.*-અ૨ૂન૦૦-૦૦- -. - *-- 


ધોરણ ૬-૭#% 


#માણારણતા,.. _--., . .% સિ 


યેતવષ્‌ી.--ચોથેદ સ'યોગ. 


ખીજા સ'ચોગમાં કહ્યા પ્રમાણે જમણી તરફ્‌ કેદમ 
ખઢાવો; એનીજ સાથે “ ખભાને કેસરત આપવી”. 
સાતમા અભ્યાસમાં કીધું તેમ ખાઢુ વાળા અને જમણી 

અને ડાબી તરફ બહારની ખાનએ અફૂાળેો, હાથેલી 
નીચલી તરફ, શરીર રે સીથું, અને કદમ ખહઢાવવાની 
દિશા તરક સર'ખી રહેલી કેડપર ક્રતુ' રાખે, 


જાહે બરોબર લ'ખાવેલા રાખી ફેરવે, આ પ્રમાણે 
હાથેલી ઉપલી તરફ ફેરવે$ તેનીજ સાથે હાથને 
આસરે ખાર ઇંચ નીચા નમાવે અને પાછા ઊંચા 
કરો, હાથેલી ટુજી મણુ ઉપલી તરક્‌ કાયમ રાખો. 


જમણે્‌ા પગ જેરથી દાખીને મૂકો, અને ડાખી 
એડીપર સહજ જમણી તરફ કૂરી ઊભી સ્થિતિ 
પાછી ધારણુ કરે, પૂર્વની કદમ ખઢાવવાની દિ દશા- 
તરફ ઉભા રહો અતે ખ'ને ખાડુને એકી વખતે 
“ત્માગળ, વાળે” એ સ્થિતિમાં આણે. 


અ ગ્‌ઠા ઊંચા કરો અને જમણી તરક્‌ સહજ કરે, 
શરીરતે દિ પામો ] ક ફરેલુ' રાખો, એવી રીતે 
જુ ખભા અસલની પાછલી તરફ સરખા રહે અને 
આહ વળેલા કાયમ રહે.” 


્‌ હ ઉઇ*ગજ્‌,” 
(કદમ બહાવે।. ) 


છિ જન્ટ.” 
(થોભો. ) 


* (ફટ-૭-ઝ.” 
(જમણા--ડદમ 
બદાવો. ) * 


ત્રણુ* 


ચાજ 


( ૨૩૨ ) 


જમણે પગે ખરેખર પાછળ તરકૂ કદમ ખઢાવો, 
અગાઉની પેઠે બહારની તરફ બાહુએ અફાળે; 
અને “બે,” “ત્રણુ/” અને “ચાર” ફૂરી કરે. 


આ પ્રમાણે ચાર વાર કદમ ખઢાવવાથી ટુકડી 
આગળ તરફ આવશે. 


ખાહુઓ ધ્યાનની સ્થિતિમાં લ'બાવે।. 


ખાહુને વાળ્યા અને લ'બાવ્યા વગર આ સ'યોગ 
કરવાની ઇશ્છા હોય, તો નીચલી રીત ગ્રહણુ કૅરી 
શકાય. 


અગાઉ કહ્યા પ્રમાણે જમણી તરકફ્‌ કદમ ખઢાવે, 
ખાઢુઓને ખભા સાથે એક હારમાં રહે તેમ જમણી 
અને ડાખી તરક્‌ નાંખો, હાથેલી ઉપલી તરફ, શરીર 
સીધું, અને કેદમ ખઢાવવાની દિશાએ સરખા નિત'બઃ 
પર ફૂરતુ' રાખો. 


બાહુ બરોબર લ'બાવેલા રાખી, આસરે ખાર 
ઇંચ હાથ નીચા નમાવો અને પાછા ઊંચા ડરે, 
ખભાને માત્ર હીલચાલમાંજ વાપરવા. 


જમણ્‌! પગ નેરથી દાખીને મૂકો, અને ડાબી 
એડીપર જમણી તરક સહુજ ફેરી, “એક?” બીન્ને 
અભ્યાસ, ત્રીજે સ'યોગ, એ સ્થિતિમાં આવે।, અગા- 
ઉની કદમ ખઢાવવાની દિશાને સન્‍્ઝુખ રહે, પણુ : 
હાથેલી લગોલગ એક એકના ઉપર રાખો. 

અ'ગૂઠા ઊંચા કરો, અને જમણી તરફ સહુજ 
ફરો, શરીર,તે દિશાએ કેડપર ફેરેલુ, ખાટું હુજી 
લ'બાવેલા, અને શરીરની; હીલચાલને અતુસરતા, 


( ૬33 ) 


ખભાને કસરત આપો; કદમ ખભાને કસરત આપો); કદમ 
બઢાવવા સાથે ખઢાવવા સાથે 


છુ 





જમણા-કદમ બહાવેો 





1“#ઇગઝ.'' 


(૨૩૪૦) 


અને આંગળાં અસલની [પાછળની ખાજા તરફ ખરો- 
અર દેખાતાં રાખે. ક 
જમણે પગે બરોબર પાછળ તરફ્‌ કદમ ખઢાવો, _ 


(કદમબહાવો-) ગને અગાઉની પેઠે ખાહુ લ'ખાવે।.. 


કે દૉન્ટ.'' 


( થાઉે।. »ે 


આગળ તરફ કદમ ખઢાવવાની સ્થિતિમાંથી પાછા 
ક્યા પછી ખાહુને લ'બાવેલા રાખવા અને આંગળાં 
આગળ તરક રાખવા. 


અગાઉની પેઠે. 


ડાબી તરક નીકળી ઉપલી કસરતો ફરીને કરો 
અને ડાબે પગે તરવાર ખોસવાની કિયા કરે. 

જ્યારે ટુકંડી ભિન્ન ભિન્ન હીલચાલો। સ“ખ્યાથી 
કરવામાં કુશળ થાય, ત્યારે તેણે વખત ધારી ચાલ 
ચાલી એ કસરતો! કરવી, હુકમ “જમણી (ડાખી ) 
તરક શરૂ કરે” એવે હોવા જેઇએ, અને આગળ 
તરક કદમ ખઢાવવાનું થઈ રહ્યા પછી “સત્ટ” 
(“થેભે!” ) એવે! શબ્ટ વાપરો, અથવા એને બદલે 
“સેઝ” (“ફેરફાર કરો” ) એ શખ્દો વાપરવા, એટલે 
કદમ ખઢાવવાની કસરતો સામી દિશાએ ફરી કર- 
વામાં આવરે. 

ખભાને કસરત આપવી, કદમ બઢાવવા સાથે,-- 
આ સ'ચોગમાં જ્યારે કદમ ખઢાવવાની કિયા કરતા 
હોય ત્યારે ખભાને સુષ્ય કસરત મળે છે, અને એથી 


છાતી વધારે વિશાળ થાય છે. ખાહુ લ'બાવી નિત્‌'બ-1. 


પર ફૂરવાથી પેહુમાંહે લોહીના ફ્રવાપર બહુ અસર 
થાય છે, અને ખાહુને લ'બાવેલી સ્થિતિમાં કાયંમ 
રાખવાથી ખભાના વિસ્તારક સ્નાયુએ કૅસાશે. 
સ'ચોગ તરીકે “ધડ અને ખાહુની હીલચાલ” 
વિષે જે કહેવામાં આવ્યુ' છે તે આને લાગુ પડે છે. 


રી ૬ રજી.” 
(સેયાર- » 


| મહે.” 
(૬ૂર-) 


મ! ડડ સે-ટ૬₹,” 
( મધ્ય. » 
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(૧૩૫) 


સામાન્ય સયોગ. , . પ 


ધ્વરોર્ણુપ ૬ અને ૭૦ 


“ખાહુને ઝોલ્લા ખવરાવો”માં કીધુ' તેમ ખાહુને 
માથા ઉપર સીધા નાંખો. 


ખાહુને પાછલી તરક છુટ્ટા ઝોલ્લા ખવરાવી વર્ત્તુલ 
ઝરી આગલી તરક આણે! અને પાછા માથા ઉપર 
લઈ જાઓ. આ ચાર વાર ફરી કરે, પણુ ચોથી 
વાર તેમ કરતાં વ્તુલ પૂરૂ' કરવાને બદલે પીઠની 
પાછળ તાળી પાડી અને સ્થિર રહો. % 


ખાટુ વાળો, આંગળાંનાં ટેરવાંને કૂખની લગો- 
લગ છાતીની ખહારની કેરરની પાસે લાવો, કેોળીને 
| અરોબર નીચે અને ખાનની લગાલગ દાબેલી રાખે. 


ર્‌ 46 ર[ફ2ન્ઝન્ઝ,'' 
(જમણા--કદમ 
ખહાવો. » 


, “હેન્ટર.'' 
( મધ્ય. » 


કહે છેવ૪-ન-ન્‍્ઝ્‌.” 
(ડાબા-કદમ બ- 
હાવો. » 


“ફન્ટર,” 
( મષ્ય. ) 
લ'બાવો. 


ધુ'હણ-વાળો. 


( ૨૩૬ ) 


ચાલાકીથી જમણી તરક કદમ ખઢાવેો. ડાખી 
પાટલી જમીન પર સજ્જડ અને ચપ્પટ રાખો, 
ડાબો પગ સીધો રાખો, જમણા પગના નીચલા 
ભાગને લ'બ રાખો, ઘુ'ટણુને પાટલીના ઉપલા 
ભાગની ઉપર અને શરીર ટટાર રાખો. જમણા 
હાથને જમણી તરફ કપાળની સાથે એક હારમાં 
અબરોાબર બહાર પડતો રાખો, ડાખા હાથને ડાબી 
તરક્‌ કેડ સાથે એક હારમાં રાખો; ખ'ને આહુઓ 
સીધા, હાથેલીએ ઉપલી તરક્‌ ફરેલી, અને આંખો 

ડફ. ન દે જઃ કુ 

જમણા હાથ તરક પ્રેરેલી રાખે. 
જમણે પગે ઝટ ઠેકો અને ડાબા પગને વળવા 
દીધા સિવાય, “મધ્યુ”ની સ્થિતિએ ધારણુ કરે. 
જમણી ખાનને ખદલે ડાખી ખાનૂ લઈ “કટટમ 

ખઢાવેો” એ કસરત ફેરી કરે. 


અગાઉની માફક. 


ખાહુઓને જલદી ઉપલી તરક લ'બાવો, તે 
એટલે સૂધી કે તેઅ ખભા ઉપર લ'બ રહે, આંગ- 
ળીઓ સીધી રહે, હાથેલીઓ અ'દર તરફે, તેનીજ 
સાથે એડી જેમ બને તેમ ઊંચી; થોડી વાર આરામ 
લીધા પછી એડી નીચી કરો અને “ મધ્ય ”ની સ્થિતિ 
પાછી ધારણુ કરે. 


ત્રણુ વાર બાહુ લ'બાવો, અને ત્રીજી જાર 
લ'બાવ્યા પછી એડી ઊંચી કરી અને ખાહુ લ'બાવી 
એ સ્થિતિમાં રહે. 

ઘુ'ટણુ ધીમે વાળા અને તેમને નેરથી જૂદા કરે, 
એટલે સુધી કે પગ અને જા'ઘ ઘુ'ટણુના સાંધા 
આગળ કાટખૂણુ કરે, હજી ખાટુ ઉપલી તરફ 
લ'બાવેલા અથે શરીર ટટાર કાયમ રાખો. 


સામાન્ય સચે'ગમ સામાન્ય સજચોાગ 





જમણા-કદમ ખઢાવે. 


સામાન્ય સજચયોામ 
ર ર 





સામાન્ય સચોાગ 


જમણા-કદમ બહાવોા 


( ૨૩૮ » 


|” છીવ.” છેલ્લી સ્થિતિમાંથી માત્ર થોડા ઈચ સુધીજ જમીનેપર ફૂદકે! 
(ફદો.» : મારે, ધુમ્ણુ સીધાં કરે।, જેમ જેમ ઊંચા ચડતા નય તેમ 
* તેમ પગને છૂટા કરો, અને બને પગ આડા રાખી કરી જમી- ( 
નપર ઊતરી પડે, એવી રીતે કે આંગળાં પહેલાં જમીનને 
અડકે. હજ પણુ બાહુતે ઉપલી તરક લબાવેલા રાખો. 


,“ સંયમ.” ઘુટણ પીઠ પાછળ વાળે. ખાહુને પગોની વચ્ચે પીઠની 

(ઝોલા ખવરાવોઃ) પ્‌ છળ્‌ વાળા. તેને પગોની વચ્ચે સારી રીતે ઝોલ્લા ખવરાવે। 
અને આરામ લીધા વિના તેમને ફરીથી માથાની ઉપર ઝોલ્લા 
ખવરાવે।, અને જેમ જેમ તેઓ ઊંચા ચડતા ન્નય, તેમ તેમ 
જમીનપર એટલો ઊંચે! કૂદકો મારો કે એડી એકી વખતે 
પાછી લગોલગ થવા શક્તિમાન્‌ થાય; આ રીતે “ તૈયાર”ન! 
સ્થિતિ ફરી ધારણુ કરવી. 

“સ્ોજ-શૉન્ટ,#ઃ ખાહુને ધ્યાનની રસ્ર્થતિએ લખાવે. 

( દુકડો-થોાભે. » 

જ્યારે આ કસરત હુકમના «્તૂદા ન્તૂદા શખ્ટ્દે વડે બરોબર 

કરતાં આવડે, ત્યારે “રટિ? ( “તેયાર” ) અને “ગ્રવે” 
( “' દૂર ” ) એજ રાબ્ટદ્દો માત્ર વાપરી બધીને એકત્ર કરી શકાય. 
પછી બધી કસરતો વખત ધારી ચાલ ચાલી કરવી, ટુકડી એ 
ખધી પૂરી થતાં બાહુ ઉપલી તરફ લખાવીને ઉભી રહેશે, અને 
“ટસટ” ( “ થોભો *) એ શખ્દ કહે એટલે તેણે ખાહુને 
ધ્યાનની સ્થિતિએ લ'બાવવા. 


સામાન્ય સયોાગ.ઃ--પહેલા સયોગ વિષે જે ટીકા કરી 
તે અહિ લાગૂ પડેછે. કેર માત્ર એટલોજ છે કે આ સયોગ- 
યુક્ત કસરત મગદળ સાથે કે ગાયન સાથે કરવા ધારેલી 
નથી. એને ઉદ્દેશ એ છે કે સામાન્ય કસરતવર્ગૈમાંથી એવી 
હીલયાલે દાખલ કરવી કે જે ત્તૂદા ન્તૂદા હુકમના શખ્ટ્દાથી 
કે વખત ધારી ચાલ ચાલી કરી શકાય. આ સયુક્ત 
કસરત પૂરે પૂરી થાય ત્યાં સુધી અમુક તાલ નરી રાખવી ; 
એ આખી કસરત વર્ગની સામાન્ય ચતુરાઈતનું માપ છે. આ 
કસરતથી શ્વાષ્ખ લેવાની ક્રિયા અને ર્ધિરપરિવ્તનપર બળ- 
વાન્‌ અસર થાયછે, અને આખા શરીરમાં પ્રિય અને હિત- 
કારક ઉષ્ણુતાની રૃડ્દિ થાય છે. 





( ૨૪૦ ) 
કુચ કરવી. 


- “5-0. &..ઇબાશનગાબ્યઇન્યાસણતબનાઇન# ૮8૮, ૪. 


ચેતવણી.--ઉતાવળી ચાલે પગ અને પાટલીની હીલચાલો.. અધે છેટે એક 


કે બે હારમાં ટુકડી. 


-----*ૂૂૂૂનન્ન્---૦-------- 


એક હારમાં, ધોરણ ૧ લુક બે હારમાં, ધોરણ પ મું, 


|“ (ર્‌ટ-ટને.”' 
(જમણા-કૂરો. ) 
“ જિક-માર્ષ,” 
(ઉતાવળા--કૂચ 
કર્‌ા. » 


“ ફીલ્લ-રેરૃશ,” 
( એડોખા--ઊંચી 
કરા. » 


“ શ્ીત્લ-સગર.ઃ' 
( એડીખએઓ-નીચી 
કરા.ઝે 


“ઝોન પ ષેજ્ટ 
૧%૪2-વ.” 


(ડાબી પાટલીપર- 


યૂદા. » 


₹ જૌટ-શેઝ.'” 


હંમેશની માફક. 


“સમાર્ય” (“રૂચ”) એવે હુકમ કરે એટલે ટુકડી એ ડાખે 
પગે સાથે ચાલવા માંડવું, એક મિનિટમાં આસરે ૧૨૦ પગલાં 
પ્રમાણે ધીમે ધીમે અને છુટથી પગલાં ભરવાં, શરીર ટટાર, 
ખભા પાછળ તાંખેલા, બાઠઠ સીધા અને ખાન્નૂ તરક્‌ સ્થિરતાથી 
ઝૉલ્લા ખાતા. સભાળ રાખવી કે રૂચ કરતી વખ્તે આંગળાં 
જમીનને દાખીને અડકે અને ધુટણુ। દરેક પગલે સીધાં રહે. 


શરીર ટ્ટાર રાખો, એડીઓ ઊંચી કશે, અગાઉને જેટ- 
લેજ લાંબે પગલે અને અગાઉના જેવીજ ચાલે પાટલીના 
આગલા ભાગપર ફૂચ કરવાનું ન્નરી રાખે, અને ધુટ્ણો 
જેમ બને તેમ ઓછાં વાળે. 


એડીઓએ નીચી કરો, અને હમેશની ઉતાવળી રૂચ ફરી 
શરૂ કરે, અને ડાબે પગ જેવો જમીનપર પહેલે પડે તેવો 
તેને ચાલા૩થી પછાડો, 


જેવી ડાખી પાટ્લી જમીનપર પડે તેવો આ હુકમ 
આપવો નેઈએ. જેવી જમણી પાટલી ખીજ પગલું ભ્રે 
તેવા હાથ નિતબપર મૂકે, અને આસરે અરાડ અરાડ ઈંચને 
અ'તરે ડાખી પાટ્લીના આગલા ભાગપર કૂદકા માર્‌. 
શરીર ટટાર રાખો, કોણી અને ખભા પાછળ નાંખેલાં, 
જમણા પગ લગભગ સીધે! અને પાછલી તરક ખરેખર અને 
અગૂડો અણીદાર, રાખી ફૂદકા ભરવાનું જારી રાખો. 


ડાખએા પગ ફેરફાર કરી જમણા પગપર કસરત કરો, 


 (પગ-કેરકાર કર) ડયાને જમીનપર અને પાછલી તરફે દૂર રાખે, 


( ૧૪૧ ) જન 


કૂચમાં પગ અતે પાટલીની ફકચમાં પગ અને પાટલીની 
હીલચાલેો હીલચાલેોા 
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એડીખા-ઊંચી કરો ડાબી પાટલીપર કૂદે 


(૧૪૩) 


“કિક ટ₹૧- કદકે। મારવાની તૈયારીમાં જેવી જમણી પાટલી 


ના ચાત- * નીનપર પડે તેવોજ આ હુકમ આપવે નેઇએ. 
ઉતાવળા. ) કૂદકો પૂરો કરો, હાથ બાન તરક્‌ નાંખો, અને ડાખી 


પાટલીએ પૂરૂ' પગલુ' ભરી હમેશની ઉતાવળી કૂચ 
ફેરી કરો, અને ડાખી પાટલી પહેલી જેવી જમી- 
નપર પડે તેવીજ તેને ચાલાકીથી" જમીનપર પછાડો. 


ચેતવણી.--વારા ફરતાં ડાબી અને જમણી પાટલીપર ફૂદકા મારવા. 


| “મૉનષકવજ્ન અગાઉ વણુવ્યા પ્રમાણું ડાખી પાટલીપર એક 
ળી પા પગલુ' કૂદ્ો, પછી આગલી તરફે પૂરૂ' પગલુ' ભરી, 
શો. » શરીરને ભાર જમણી પાટલીપર લાવે, અને ફૂદ- 


વાનું ફરી કરો; પછી ડાબે પગલે આગળ તરફે 
એક ખીજુ' પગ્ટ્યુ' ફરા, અને એજ રીતે જેમ બને 
તેમ ઊંચા કૂદકા મારે. 


ક 9? 
(ઉતાવળી ચાલ- ક 


ક * 


ઉતાવળા. ) 


પ એડી લગોલગ રાખો અને ધ્યાનની સ્થિતિએ આવે।. 
ટુંકડી-થોઉા. 


મ હુમેશની પેઠે. , 


ચેતવણી.--ખબેવડી ચાલે પગ અને પાટલીની હીલચાલ, એક કે બેવડી / 
હારમાં અધ છેટે ટુક્ડી. ધોરણુ ૬ ડું' અને ૭ મું. 


'“ જર્ટનટર્ન.” હેસેશની માક્‌કે. 

(જમણા-ફૂરા. )ે ક 

ક હિર-માર્ષ અગાઉની પેઠે. 

( ઉતાવળા--કૂચ સિ 
કરો. » 
| “જરવ ટાફળ- છ્ાથ સનન્‍જડ કેરી કમ્મર જેટલા ઊંચા કર્‌ા, 
[૪મર.” જાણી ખંરોબર પાછળ તરફ લઈ જાઓ, હાથેલીના 
મવા) સ પાછલા ભાગને ખહાર તરફે રાખો, અને એક મિનિ- 


ટમાં આસરે ૧૬૫ પ્રગલાં ભરાય તેમ પાટલીના 
આગલા ભાગપર ઢુલફાં અને છુટાં પગલાં ભરે, 


અને શરીર અને માથુ' ટટાર સખો. 
19 


“ સીશન્રફશ.” 
(ધુ કિં 
કરે. » 


| 66 ણ્શ ટ -વૈ્‌, 79 
( તમે હુતા-તેમ, ઝે 
“સજ ટાદમ- 

૪.” 


(ઉતાવળી ચાલ- 
ઉતાવળા. ) 


* સ્૪-દલ્ટ.” 
(ડુકડી-થોાભેો, » 
€ %ૂન્‍્ટ.'' 

( આગળ. ) 


( ૧૪૪» 


પમ, આગળ તરક અમાઉ કરતાં વધારે નાંખ્યા વિના, 
ધુટ્ણાને હાથની સાથે એક હારમાં બરાબર ઊંચા 
કરો, આંગળાં નીચલી તરક દ્વેખાતાં, શરીર ટટાર, કોણી 
બાન્નૂની લગોલગ રાખો, અને હજી પગલું મતે ચાલ 
સરખાં રાખે. 


ખેવડી ફૂચ પાછી નરી કર્‌. 


જેવો ડાખેો પગ જમીનપર પડે તેવો “જ્જ ” (“ઉતા- 
વળા”) એ હુકમ કરવે। જેઈએ; પછી ફૂચ બદલતાં ત્રણ 
પગલાં ભરવાં, અને ચે।થું, પગલું સાધારણુ ઉતાવળી ચાલે 
ડાખે પગે ભરેલું સપૂર્ણુ પગલું હોવુ જેઈએ. ત્રીજે પગલે હાથ 
ખાન્તૂ તરક નાંખી ટ્વેવા. 


ક 


અગાઉતી પેઠે. 


અગાઉની પેઠે. 


કૂચમાં પગ અને પાટલીની હીલચાલે. ધોરણ 
3 જીં.--એડી-ઊંચી કરવી એ પગને માટે, અને મુખ્યત્વે 
છુટણુના સાંધાના નીચલા ભાગ માટે ઉત્તમ કસરંત છે. 

ન્”ધ અને નિતબની પાછળના સ્નાયુએપર પણુ તે અસર 
કરે છે. રૂદ્વું એ એક કિમતી કસરત છે અને તે ધુરટીના 
સાંધા, પગના લોચા, અને લુટણુના સાંધાપર ધણીજ બળ- 
વાન્‌ અસર કરે છે; ખરૂં જેતાં કમ્મર નીચેના સધળા 
સાંધા અને સ્તાયુઓ પુષ્કળ કસાય છે, અને એ કંસર- 


તમાં પણુ શરીર સમતોલ રાખવામાં સધળા સ્નાયુગા 


કામે લાગે છે. ઉતાવળી કે ખેવડી ચાલે ધુઢણુ ઊંચુ 
કરુ એ પેડુના સ્નાયુઓને પવામાં ધણીજ હિતકારક 

; તેમાં જને માથું સીધું રાખવામાં આવે કે સહજ 
પ તાંખવામાં આવે તો તો એ કસરત ધણીજ હિતકા- 
રક છે. એ સ્થિતિમાં શરીરનું વજન બરડાપર આવશે, 
શ્વાસની ક્યા છથી ચાલશે, વાંકા વળવાની ટેવ મટી જરે 
અને છાતી ખભાના દખાણુથી છૂટી થશે. 


( ૨૪૫) 


કૂચમાં પમ અને પાટલીની હોલચાલો 





ર. . 
ા “ #ય',૫ 
ઉ 

ડે મૂ. 


( ૨૪૬) 


વિવિધ રચનાઓ કરી કૂચ કરવી. 


“રાફ્ટ-ટર્ન.”- 
( જમણા-કૂરે, » 
“* જક-માર્ષ.'' 
(ઉતાવળા-ફુચ કરે.) 
“ટ -મા૩ટ૧રફી.'” 
(બખબ્બે-બહાર તરફ.) 
“₹ ફૃગ્યરુર્ટ-કીજ .'' 
(અદર તરક-- 
વર્તેલાકારે ફરો. » 


“જેસ-મ(ટટ- 
વર.” 

( ચચ્ચાર-આમળ 
વધો. » 


ચચ્ચાર્‌--બહાર 
તરક. 


“ ર્્નરસ-ગ્ફીઝ.” 

(અદર તરફ-- 
વતતલ કરો.) 

“ ણ્ઝૂવાન્ત ના૬- 
દલ,” 

(આઠ આઠ-અઆ- 
ગળ વધો. » 


* માદ શ્રૃટલ, 
રેવટ-*રીઝ,.”' 

(આઠ આઠ, ડાબી 
તરફ -વજુલ કરો. 


' કરવું. 





ધોરણ /દ ચુક 
ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણુ જમીનપર ચિન્હ કરવાં. જેટલી 


ડી 


જગ્યા મળી શકે એવી હેય તે કરતાં જે આ ક્વેત્રફળ વધી . 


પડે, તે ને જમીન હોય તે જમીનને! લાભકારક રીતે ઉપ- : 


યોગ કરવામાં શિક્ષકે પોતાનું ડડાપણુ વાપરવું. ી 


જ ૪ ઘની સન્સુખ બે હારમાં ટુકડી કરે! 
હંમેશની માફક. 


હંમેશની માફક. 


લ આગળ પહેલી ઊભી છારે ડાખી તરફ વ્તુલાકા? ફરવું, 
ખીજીએ જમણી તરૂ, અને એ પ્રમાણે. 

જમણી ઊભી હારે।ાએ જ આગળ ડાખી તરફ વતુંલાકારે 
ફેરવું, અને ડાખી ઊભી હારોએ ગ આગળ જમણી તર્ક. 
જ્યારે આગલી ઊભી હારે ણ અને મ આગળ પહોંચે યારે 
એ હુકમ ફરી કરવે।. 

દરેક નનેડાએ જ આગળ અદર તરમૂ પાછું વર્તુલ કરવું, 
અને ચચ્ચાર એકડો થઈ આગળ વધવું, બાહુ જેડ યલા, 
જમણે ખાહુ ડાબા બાહુ સાથે, હાથેલી નનેડેલી, અને. બાન્નૂ 
તરકનાએએ હાથેલીતે। બહારને। ભાગ કેડપર મૂકવે।. 

૧ આગળ ચચ્યારે બહાર તરફે વપુલ કરવું, પથમ ડાખી 
તરફ, પછી જમણી તરફ. 

ઊભી હારમાં હો ને જે ખૂણે હોય તેજ ખૂણે ખે વાર 
અદર તરફ વર્ત્તુલ કરે।. 


જ% આગળ ચગ્ચાર અદર તરક વસુલ કરા, અને આડ 
આઠે આગળ વધો, ખાન્તૂમર આવેલી ચચ્ચારની દરેક ટુક- 
ડીએ અગાઉતી પેડે બાહુઓ જ્ેડવા. 


આ રચનામાં હો, ત્યારે નીચે પ્રમાણે ભિન્ન ભિન્ન રીતે 
વસલ કરતાં શિખવી શકાય :-- 


વ આગળ કની ટુકડીએ વારા ફરતી ડાબી તરક વર્ત્ુલ 


( ૧૪૭ ) 


-પપક છાતાજ ૬0 શાક “દેરી? શર દેઈસ:ર0ર 


દપ છોટી હેસ3ાટણુ “રેર દરમ ૬૯૦૩ 


ડં છી ” જુ" 2) પ્ર 
ર દ મજા ક 
બરુ પે 
હુ ઘ મક ઉ ક? : 
ફે ભ 8 ૦% ક ફુ ! 
૯0 :; ઉદ ક૭૦ 
ઉછ . ળ્ણ શિ 
ણકદણઇા રુ છછ. 
ી મ 
ન 
! મ 
! 1 છ 
૨ જુ 
10 દા % કાકા ઝદ કા ધ. ઉ “રૂડે, બ્ટ*---1- »----કક્ઝન્ટ"----- 
અઇ 
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ષે ક હ. અ.- ક શ 


"૨ ફે છુ૨ 1ર પ૧)]32) 









( ૧૪૮) 


 ચેતવણી.--તારા-આફતિ--ડાખી તરફ. 

“સેવટ-શ્રીક.” જ્યારે ઢટુકંડીનો અગ્રેસર ભાગ ૬ બ લીટીપર 

ઉબાતવેલ ૨9 ઝાલે, ત્યારે એ હુકમ કરવો; જ્યારે ચારસાકૃતિમાં 
હોય, ત્યારે તેઓએ મ તરક્‌ ધસવું, પ્રથમ પહેલી 
ટોળીએ અને પછી તેની પાછળ ખીજી ટોળીઓએ - 
આસરે પ ફીટ વ્યાસના વર્ત્તુલની આસપાસ ક્રડું, 
બહારના શિષ્યોએ સ'પૂર્ણુ પગલુ' ભરવું, તેમણે 
પોતાની ડાબી ખાન તરફ લાગણી રાખવી અને 
અ'દર તરક નેવું; બીજાઓએ વ્ત્તુલ ફરતી ખાજ્‌થી 
પોતે જેટલે છેટે હોય તે પ્રમાણે પોતાનું પગછુ' લાંખુ' 
કરવું, અને બહાર તરફે જેવું; જેઓ મધ્યખિ'દુએ 
હાય તેમણે આસરે છ ઇંચનું એક પગલુ' ભરવું. 

“ર્‌રટ મમારટ-' બધી ટુકડીએ ફ્રી જવું અને જમણી તરક વર્ત્તુલ 


ટર્ન.” | કરવું. 
(જમણી તરકૂ-- ( 
વગ્ુલ કરો.) 


 દ્રન્ટ-ટગૈ,” ખધી ટુકડીએ બીજીવાર કરવું અને અગાઉની પેઠે 
( આમળ-કૂરા. » વત્તુલ કરવું. ક 


“તયડે,” જ્યારે પહેલો ભાગ ૫૬ પાયાને સનન્‍્સુખ હાય 
(આગળ) ત્યારે આ હુકમ કરવો. પછી ટુકડીને જમણી તરફ 
' વર્ત્તુલ ફેરવવી અને વળી શ તથા ₹ ખૂણે પણુ ફેરવવી. 


થેતવણી.--તારા-આફૃતિ--જમણી તરફ. 


“રાફટ-વટીક,” અત્યારે અગ્રેસર ભાગ ઇ અ આગળ આવે ત્યારે 

ય રાં એ હુકમ કરવો, અને વત્તુલાકાર ફરવાનું જમણી 
તરક્‌ ફરી કરવું. 

“ જોરે,” જ્યારે મ ય આગળ હોય, ત્યારે આ હુકમ આપવે।. 


દળ) કકડીને જમ)ચ્રી તરફે વર્તુલ ફેરવવી, તેમજ ૫ અને % 


ખૂણુ પણુ ફેમવવી, આથી તેએ અગાઉની પેઠે આઠ 
આડે આગળ ધસવાની સ્થિતિમાં આવશે. 


( ૨૧૪૯ ) 


180 ળદાજ ૨10 ૨1 જ "રેર? [નિમ શક 
છરૈ-રા? હે? કેરે કૅરી? પલક દોટ 90002 









૨૨૪ 10૧1૨ ૪3૧૯૨0? 
"ટ? 12૨08 કૅટેકે 1૫૦.૨ શ ૨91800 






02» ક ન 
છ થા. પ 
ઘી જિ કિ. ૧% [ ઝક 
દ 3 હ ૦. ક 
-: દ મ ર ! 
/ પ ૪૪% 2-20 , 5 [ છળ0ત્તઇત્તઇ00 ફડ ક 
ગિ ન ડુ # ઇક ૪ ક ક કાક 1 
૭-૭ ૦220000718 ત 0 
0ણ ઇતતટઇ જ -7 #૬2૩૨0૫0૩% શ ૬.૦ 
. ૦૦૦૫ ઘત્ત૩ ક 1 20000૮01 
1 ી 
ક 
હઠ પ 20020207007 
બ ન, ક 
ડુ 
બ 
જ. “ 
522221 
ર કં ૭ ટિ ઝં 9 


“ ભેરવ મારટય- 
સર્જ.” 

( ચાર-બહાર- 
તર૩.*) 


“રગત સ-કરીછ.'' 
(અદર તરકફ્‌-વ- 
પુલ ફરો. ) 
“ળડૂવાન્સ વાદ- 
જોહે.'” 
(આગળ ધસો-- 
ચશ્ચાર, ) 


“ ટશ-ગા5ટ૧રશી,'” 
( બખબ્બે-બહુાર- 
તરકૂ. ) 
66 રમ્યરુરી-ગ્ફેઝ.'' 
(અ'દર-તરફર ૧- 
પુલ કરે. » 
“ ણ્ડ્વાગ્ય-ય(૨₹- 
99 
(આગળ પધસો-- 
બખ્ખે, » 


( ૧૫૦ ) 


જ્યારે “તારા-આશૃતિ”ની રચનામાં હોય, ત્યારે 
“અ'દરના ચચ્ચાર, જમણી તરકફ-વર્ત્તુલ ફરા ” 
એવે હુકમ આપવેો, એટલે અ'દરના ચચ્ચારે ફરવું 
અને ઉલટી વર્ત્તુલાકાર સ્થિતિ કરવી, ખહારના 
ચચ્ચારે તેમની આસપાસ વર્ત્તુલ કરવું અને ઉલટી 
દિશા તરફે ફેરવું. જ્યારે અ'દરના ચારની વત્તુલ 
ફ્‌રતી ખાનએ પોતાની અગાઉની ટોળીઓથી ત્રણુ 
પગલે ટ્ૂ૨ હોય, ત્યારે “ દન? જ્ોર્ય, કન્‍્ટ-રને? (“ અ'દ- 
રના ચચ્ચાર, આગળ-કફરે।”) એવે! હુકમ આપવો; 
અથવા ખ'ને ચારને કફ્રવાનો હુકમ કરવા, એટલે 
ઉલટી વર્ત્તુલાકાર સ્થિતિ થશે. 


જયારે થ આગળ હોય, ત્યારે આઠે આઠના દરેક 
ભાગે મધ્યબિ'દુ આગળ છૂટા પડવું અને ચચ્ચારે 
ખહાર તરક્‌ વર્ત્તુલ ફરવું. 

ઉપરની પેઠે. 


ચચ્ચારના દરેક ભાગે 9 આગળ વારા ફૂરતી 
અ'દર તરક્‌ વર્ત્તુલ ફરવું, અને આખી ટુકડીએ. 
ચચ્ચાર બ'ધાઈ, આગળ વધવું. 


થ આગળ ઢ્ઠાથ નાંખીદો અને ખહાર તરક ઊભી 
હારમાં વત્તુલ કરે. ર 


અગાઉની પેઠે. 


દરેક ઊભી હારે વારા ફરતી અ'દર તરફ વર્ત્તુલ 
ફેરવું, અને પ્રથમની રચનાની પેઠે આગળ વધવું. 


વ 


( ૧૫૧ ) 
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( ૨૫૨ ) 
છડુ અને સાતઝું ધોર્ણુ# 
ખમણી ચાલે ઉપલી કસરત ફરી કરે. 


આ રચનાના દરમ્યાનમાં ઊતાવળી અતે ખેવડી ચાલ, 
ખનેની ખધી પગની અતે પાટલીની હીલચાલે કરવી 
જઇએ. 


વળી ધીમી કે ઉતાવળી ચાલે ફૂચ હોય, તો।પણુ તેની સાથે 
ધણી છાતીની અને ખભાની કસરતે। એકઠી કરી શકાય. 


જ્યારે એક ઊભી હારમાં હેય કે બખ્ખેમાં હોય, ત્યારે 
આપૃતિમાં રૂચ કરવાના લણુા। પ્રકારે કરી બતાવી શકાય; 
જેમ કે સમાનાન્તર કે ટછિ મર્યાદાને સમાન્તર હારેમાં કૂચ 
કરવી, અધંચન્દ્રની; વર્ત્ુલની, કુસની, આઠની આયૃતિની વગેરે 
રચનાઓ કરવી. આ રચનાની કસરતો બરોબર કરાવવા 
માત્ર એક કે ખે ખુદ્ધિમાન્‌ અગ્રેસરોની જરૂર છે; તેથી તેતું 
અહિ વર્ણુન આપવું જરૂરનું ધાર્યું નથી, પણુ એક અને ખે 
હારમાં, થોડાક દાખલાનાં ચિસ। આપ્યાં છે. 


વિવિધ રચનેદએ। કરી કૂચ કરવી? જ્યારે ફૂચમાં 
પગ અને પાટલીની હીલચાલે ૨|ખતા હોય, ત્યારે ને જગ્યા 
મળી આવે એવી હોય તેને! ઉત્તમ લાભ લેવા આ કસરતો 
મુખ્યત્વે કરવામાં આવે છે. આથી શિષ્યોને એક હારમાં, 
બખ્ખે કે ચચ્ચારે, એક આપેલા બિદુ આગળ થઇને જવાની 
જરૂર પડે છે, અને શિક્ષક દરેકને ભિન્ન ભિન્ન સ્થિતિમાં ન્નેઈ 
શકવા શક્તિમાન્‌ થાય છે. આથી સ્થિતિ વગેરેમાં જે કઈ 
અચોક્સપણું તેની નજરે પડૅ તે તેને સુધારવાનું સુગમ થઈ 
પડે છે. જ્યારે અભ્યાસોની વચ્ચે દાખલ કરવામાં આવે છે, 
યારે આ રૂચ કરવાની કસરતથી અભ્યાસમાં ભેદ થપ્ રસ 
પડે છે, અને જે કસરતે। થતા પહેલાં એ'કૂચ કરવાની કસરત 
દાખલ કરવમાં આવે, તો તેથી લોહીના કેરવાને પુષ્કળ 
ઉત્તજન મળે છે, અને થડી ત્રઠતુમાં આ કસરતથી કવાયતની 
સાથે તદુરસ્તીને હિતકર આનદ મળશે. 


( ૧૫૩ ) 


| આકૃતિમાં રચ કરવી, એફકવડી હાર. 





( 9૫૪ ) 


આકૃતિમાં કૂચ કરવી, સરેકવડી ચાને બેબઠી હાર. 





( ૨૫૫ ) 


આકૃતિમાં કૃશ કરવી, એવડી હાર. 





( ૨પ 


ગાયન સાથે થાય એવા અભ્યાસો. 


“ ખાહુએ ખાજા તરક ઊંચા કેરવા,” “ખાટુઓ 
આગળ તરફૂ અને. પાછળ તરફ ઊંચા કરવા,” 
“ખાહુઓને ઝોલ્લા ,ખવડાવવા,” “ખાહું વાળવા 
અને લ'બાવવા,” “પહેલો સ'ચોગ,” “ ઘુ'ટણેા 
વાળવાં અને લ'ખાવવાં,” “ઘુ'ટણ્‌। વાળવાં અને 
લ'બાવવાં ખાઢુઓ ઊંચા કરવા અને નમાવવા સાથે,” 
“ખીજે સ'ચોગ” “ત્રીજે સ'ચોગ” “ પાટલીની 
હીલચાલ સાથે ફે વગર બાહુ ઊંચા કરવા,” “ષાટ- 
લીની હીલચાલ 9.થે કે વગર, બાહુ વાળવા અને 
તેને ઝોલ્લા ખવડાવવા,” “પગની હીલચાલ સાથે 
કે વગર, ખાહુ અફાળવા,? “ચોથો સ'ચોગ,” 
“વિવિધ રચના કરી ફૂચ કરવી,” અને “ આકુ- 
તિમાં કૂચ કરવી.” 


કજ. 


ઇન, આઇ, - 


( ૧૫૭ ) 


ફસ્‍્વેરત સાથે અને ગાચન સાથે થઈ 
શકે એવા અભ્યાસો. 


“ખાહુએ બાનૂ તરફ ઊંચા કરવા,” “ખાહુએ 
આગળ તરક અને પાછળ તરક ઊંચા કરવા,” 
“ખાહુ વાળવા અને લ'બાવવા,” “પહેલે સ'ચોગ,” 
“ધુ'ટણુ। વાળવાં અને લખાવવાં, ખાહુ ઊંચા કરવા 
અને નમાવવા સાથે,” “ખીને સ'યોગ,” “ ત્રીન્ને 
સ'ચોગ,” “દ્પાટલીની હીલચાલ સાથે કે વગર 
ખાહું વાળવા અને તેને ઝોલ્લા ખવડાવવા,” “ પગની 
હીલચાલ સાથે કે વગર ખાહુને અફાળવા,” “ચોથે 
ર૨યોાગ.” 


“ ડુસ્બેલ્સ ” લાકડાનાં કરી શકાય, પણુ લોઢાનાં 
કરવાં વધારે ૨૪ઝું છે, એના છેડા ગોળ રાખવા. 
છોકરાને માટેનાં પૂ્‌ંડસમ્બેલ્સ ”નું વજન દરક ગોળાનું 
જોઈ પણુ સ્થિતિમાં એક રતલથી વધવું. ન નેઇએ, 
સોઢાને માટે બે રતલ અને પુખ્ત ઉસ્મરનાને માટે 
ત્રણુ રતલ. સ ડી 


જ્યારે વાજિત્ર મળી ન આવે, ત્યારે ટુકડીના એક 
ભાગે હીલચ્‌ા॥લ ફરવી, અને બીજાઓએ તે વખતે 


' શીત ગાડું અને તે ગીત કસરતની સાથે તાલમાં 


રાખવું, અથવા બધી ટુકડીએ સાથે કસરત કરવી 
અને સં'ભળાય એવી રીતે ચાલને વખત ગણુવે।. 


( ઉપં૮ ) 
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પાટલીઓ વચ્ચે વગૈમાં કરી શકાય 
એવી કસરતો. 


“પ્રાથમિક સ્થિતિએ,” “માથાની હીલચાલ,” 
“ખાહુ ખાજા તરક્‌ ઊંચા કરવા,” “ખાહું આગળ 
અને પાછળ ઊંચા ફેરવાં,”? “ખાહુને ઝોલ્લા ખવડા- 
વવા,” “ખાહુને નમાવવા અને લ'બાવવા,” “ ધડની ' 
હીલચાલ,” “પહેલે સ'થોગ,” “ઘુ'ટણે! વાળવા 
' અતે લ'બાવવાં,” “ઘુ'ટણ્‌। વાળળાં અને લ'ખાવવાં, 
આહુને ઊંચા કરવા અને નીચા કરવા સાથે,” “ પગને 
ખાજૂ તરક્‌ ઊંચા ટૂરવા,” “ત્રીજા સ'ચોગનો પહેલે! 
અને ખીન્ને અનાસ,” “પાટલીની હીલચાલ સાથે 
કે વગર ખાટુ ઊંચા કરવા,” % પાટલીની હીલચાલ 
સાથે કે વગર ખાહુને વાળવા અને ઝોલ્લા ખવડાવવા,” 
“પાટલીની હીલચાલ વગર ખાહુંને અફાળવા.” 


